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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

1.1. Направленность программы. 

Настоящая программа по самбо составлена на основе Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, утвержденного 

приказом № 231 от 19 сентября 2012 года. Программа по самбо реализует на 

практике принципы государственной  политики в области физической культуры 

и спорта в Российской Федерации, отраженные в Федеральном законе «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-

ФЗ.  При разработке программы были учтены данные новейших научных 

исследований и опыт работы лучших детско-юношеских спортивных школ. 

Данная программа является адаптированной к деятельности МАУ 

«Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской 

области», где продолжительность учебного года составляет 46 недель. 

Настоящая программа предназначена для подготовки самбистов на этапе 

начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации) (УТ), которые организуются в МАУ «Физкультурно-

оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области». 

Программа по самбо реализует на практике принципы непрерывности и 

преемственности физического воспитания различных возрастных групп детей и 

подростков при занятиях спортивным самбо и физической культурой в целом: от 

формирования устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом до 

достижения уровня сборных команд России и демонстрации высоких 

результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.  

 

1.2. Специфика вида спорта. 

Самбо является международным видом единоборств в одежде. Борьба 

проходит по правилам, утверждённым Всемирной федерацией любительского 

самбо и Федерацией самбо России. Как вид спорта, самбо характеризуется 

сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного 

внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью 

освоения сложно координационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя 

и в борьбе лёжа, базирующейся на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел.  

Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость 

постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены 

направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 

амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.  

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 
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индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного 

поединка в самбо предусмотрена программа спортивной подготовки.  

Спортивная подготовка - это тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

1.3. Цель и задачи прохождения спортивной подготовки. 

Целью прохождения спортивной подготовки по самбо является отбор и 

эффективная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного мастерства 

на базе МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск 

Нижегородской области». 

Задачи спортивной подготовки: 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей; 

- получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и 

тактики ведения поединков, изучение истории самбо, опыта мастеров прошлых 

лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

самбиста и корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования. 
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1.4. Структура многолетней спортивной подготовки. 

Многолетняя предпрофессиональная спортивная подготовка спортсмена-

самбиста состоит из планомерного прохождения следующих этапов: 

- этапа начальной подготовки (НП); 

- учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (УТ). 

 Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с 

требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. Обычно 

этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства спортсменов: 

- этапу начальной подготовки соответствуют II и I юношеские разряды; 

- учебно-тренировочному этапу соответствуют III, II и I спортивные 

разряды; 

В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением 

Тренерского совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном 

или повторное прохождение этапа более низкого уровня. 

Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов 

занятий: 

- Регулярные групповые практические тренировочные занятия (ГПЗ);  

- Тренировочные занятия по индивидуальным планам, в том числе 

самостоятельные занятия (ИСЗ); 

- Теоретические занятия, в том числе лекции, мастер-классы и семинары 

(ЛЗ); 

- Участие в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ); 

- Участие в спортивных соревнованиях (СОР); 

- Медицинские и восстановительные мероприятия (МЕД); 

- Методическая подготовка, в том числе судейская, а также просмотр 

спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ); 

- Сдача зачётов и нормативов (ЭКЗ). 

 

1.5. Компетенции спортсмена, формируемые в результате 

прохождения спортивной подготовки по самбо. 

В результате прохождения полной спортивной подготовки по самбо 

спортсмен группы спортивной специализации (УТ этап) пятого года обучения 

должен демонстрировать следующие профессиональные (ПК) и общие (ОК) 

компетенции: 

ЗНАТЬ: 

- основные показатели и закономерности физического развития, 

свойственные спортсменам-самбистам его пола и возраста (ПК1); 

- историю и правила самбо (ПК2); 
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- принципы здорового образа жизни, основанного на занятиях физической 

культурой и спортом (ОК1); 

- суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во 

время нагрузки и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, 

терминологию этих изменений (ОК2); 

- о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте 

методов и веществ, порядок и правила допинг-тестирования (ПК3); 

- основы спортивной гигиены (ОК3); 

- основные методики тренировки в самбо (ПК4); 

- основные качества, развиваемые самбо (ПК5). 

УМЕТЬ: 

- применять тренировочные методы для повышения работоспособности 

(ПК6); 

- применять технику борьбы лёжа и борьбы стоя для достижения побед в 

спортивных поединках (ПК7); 

- применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, 

особенности окружающей природы, ландшафта и прочие особенности 

экологической среды для собственного физического развития, сохранения и 

укрепления здоровья (ОК4); 

- подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным 

соревнованиям (ПК8); 

- контролировать собственный вес, уровень своего физического развития 

и его динамику во времени (ПК9). 

ВЛАДЕТЬ: 

- всеми основными разделами техники самбо (техникой разминки, 

самостраховки при падении, взятия и удержания захвата за одежду, техникой 

сохранения пассивной и активной устойчивости, техникой рациональных 

передвижений в поединке) (ПК10); 

- техникой и методикой развития основных физических качеств (ОК5). 

Таблица 1.  

Матрица соотнесения формируемых компетенций борца-самбиста  

с этапом и годом обучения. 
Этапы спортивной подготовки Год обучения Формируемая компетенция 

Этап начальной подготовки (НП) 1 ПК1, ПК2, ОК1 

2 ОК2, ПК3, ОК3 

3 ПК4, ПК5 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации, УТ) 

1 ПК6, ОК4 

2 ПК7 

3 ПК8 

4 ПК9 

5 ПК10, ОК5 



8 
 

2. Нормативная часть. 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и  минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта представлена в таблице 2: 

 

Таблица 2.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки. 
Этапы спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапа (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп минимум-

максимум (человек) 

Этап начальной подготовки (НП) 3 10 15-30 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации, УТ) 
5 12 10-25 

 

 

2.2. Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

 

Таблица 3. 

Объёмы тренировочного процесса. 
Виды спортивной подготовки Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки, % 

тренировочный этап  

(этап спортивной специализации), % 

Общая физическая подготовка  

80 

17 

Специальная физическая 

подготовка 

21 

Технико-тактическая подготовка 15 46 

Теоретическая подготовка 3 5 

Контрольные испытания 1  

7 

Соревнования -  

Инструкторская и судейская 

практика 

- 3 

Восстановительные мероприятия 1 1 
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2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта. 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся 

нацеленное на результат (победу) участие в схватках по самбо. Единицей 

измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью 

которой является победа над соперником с использованием всего тактико-

технического арсенала и физического потенциала спортсмена. 

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут 

быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), 

контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца и 

(или) его положения в рейтинге иных борцов группы), основными 

(проходящими в рамках официальных соревнований).  

Таблица 4.  

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 по виду спорта самбо. 

 

 

Схватки  

(соревновательные поединки) 

Этапы спортивной подготовки 

 

Начальной подготовки 

(за 3 года) 

 

Учебно-тренировочный этап 

(за 5 лет) 

тренировочные 20 105 

контрольные 16 50 

основные 17 50 

Всего за год: 53 205 

 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

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 объёма средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; поступательное 

увеличение объёма 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 спортивной работы являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного уровня; 
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теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра 

соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки 

первого года обучения не должна превышать 2 академических часов, на этапах 

начальной подготовки свыше года не должна превышать 3-х, а в тренировочных 

группах – 4 академических часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года 

обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной подготовки, 

определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период пребывания в 

спортивно-оздоровительных лагерях тренировочная нагрузка увеличивается с 

таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой 

группы был выполнен полностью. 

В таблице приводятся рекомендованные режимы спортивной подготовки.  

 

Таблица 5. 

Режимы тренировочной работы и требования по физической,  

технической и спортивной подготовке. 

Период 

обучения 

 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учеб-

ных часов в 

неделю 

Требования по физи-

ческой, технической и 

спортивной подготовке на 

конец учебного года 

Этап начальной подготовки (НП) 

До 

1 года 
10 15 6 

 

Выполнение нормативов 

ОФП Свыше 

года 
- 14 9 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТ) 

До 

2-х лет 
- 12 12 

 

Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП 
Свыше 

2-х лет 
- 10 14 

Условные обозначения: ОФП – общая физическая подготовка; СФП – 

специальная физическая подготовка; ТТП – технико-тактическая подготовка. 
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку 

К выполнению тренировочного плана допускаются исключительно 

спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию 

или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских 

противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие 

соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие 

подготовку на предшествующем этапе. 

Таблица 6.  

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств. 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

  + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    

 

Деятельность самбистов в процессе спортивной подготовки — это 

целенаправленная внешняя и внутренняя активность, обусловленная 

специфическими мотивами и интересами, внутренним содержанием которой 

являются психофизиологические процессы, а внешним проявлением — 

двигательные действия и операции. 

Специфика спортивной деятельности определяется основным 

содержанием тренировочной и соревновательной деятельности.  

Предметное содержание тренировочной и соревновательной 

деятельности различается. Предметом тренировочной деятельности является 

достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня 

подготовленности (технической, тактической, физической, психической). 

Предметом соревновательной деятельности является уровень мобилизации 

резервов организма спортсмена, необходимых для достижения 

соревновательного результата. 
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Развитие самбо как вида спорта тесно связано с организацией и 

управлением спортивной деятельностью, способствующей достижению 

результатов в соревнованиях. Характер спортивной деятельности в самбо влияет 

не только на формирование всех видов подготовленности спортсменов, но и 

выдвигает требования к психическим и личностно-характерологическим 

особенностям спортсменов. 

 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, 

средства и методы, величина и характер тренировочных нагрузок определяются 

недельным планом тренировки. Продолжительность тренировочного занятия 

зависит от года обучения, возраста, квалификации самбистов и задач 

тренировки. Время проведения занятий в течение дня планируется в зависимости 

от условий тренировки, режима учёбы и отдыха. Тренер должен следить за тем, 

чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, так как 

перестройка режима тренировки сопровождается понижением 

работоспособности спортсменов, ухудшением процессов восстановления после 

тренировочных нагрузок, что отрицательно сказывается на эффективности 

тренировочного процесса. 

Таблица 7.  

Предельные тренировочные нагрузки 

 на разных этапах спортивной подготовки. 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Год подготовки 1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество часов 

в неделю 
6 9 9 12 12 14 14 14 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 3-4 3-4 4 4 5-6 6-7 6-7 

Общее 

количество часов 

в год: 

276 414 414 552 552 644 644 644 

Общее 

количество 

тренировок в год 

138 184 184 184 184 230 230 230 

 

Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, 

должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая 

соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые 

категории. 
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При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с 

полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров. 

 

2.7. Минимальный и предельный объём  

соревновательной деятельности. 

Соревнования в самбо — огромный стимул спортивного 

совершенствования для занимающихся, средство проявления сил и способностей 

спортсменов, воспитания воли и характера. Соревнования — часть процесса 

спортивной подготовки. Они решают ряд задач: приучают к противоборству, 

воспитывают личность, совершенствуют двигательные умения и навыки, 

развивают мышление и интеллект. 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. По мере роста квалификации самбистов количество соревнований 

возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные и основные 

соревнования. 

  

Таблица 8. 

Минимальный и предельный объём 

соревновательной деятельности за год. 

 

Схватки (соревновательные 

поединки) 

Этапы спортивной подготовки 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

тренировочные 20 105 

контрольные 16 50 

Основные 17 50 

Кол-во схваток в год 53 205 

Кол-во соревнований в 

год 
10-15 15-20 

Количество соревнований зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена. При недостаточной технической подготовленности спортсмена, 

длительном периоде восстановления организма, повышенной нервной 

возбудимости количество соревнований должно быть сокращено. И, наоборот, 

при отличной технической подготовленности, быстром восстановлении, 

уравновешенной нервной системе спортсмен может чаще участвовать в 

соревнованиях. 
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2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю 

 и оборудованию. 

Таблица 9.  

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимый для прохождения спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Ковер самбо d>7м штук 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

1 Гантели переменной массы (от 1 до 

40 кг) 

комплект 2 

2 Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 2 

3 Зеркало 2 x 3 м штук 2 

4 Мат гимнастический (поролоновый) штук 4 

5 Мячи:   

5.1. Баскетбольный штук 2 

5.2 Футбольный штук 2 

6 Насос универсальный (для 

накачивания спортивных мячей) 

штук 1 

7 Перекладина гимнастическая штук 1 

8 Тренажёры для общей физической 

подготовки. 

комплект 1 

9 Пояс ручной для страховки штук 2 

10 Стенка гимнастическая штук 6 

11 Скамейка гимнастическая штук 3 

12 Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

13 Тренажер универсальный 

малогабаритный 

штук 1 

14 Штанга тяжелоатлетическая с 

набором "блинов" разного веса 

штук 1 

Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства 

1 Весы до 150 кг штук    1 

2 Свисток судейский штук 1 

3 Секундомер электронный штук 1 
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Таблица 10. 

Спортивная экипировка,  

необходимая для прохождения спортивной подготовки. 

№ п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы подготовки 

начальной подготовки учебно-тренировочный  

Количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

Обувь 

1 
сандалии пляжные 

(шлепанцы) 
пар 

на 

занимающегося 
- - - - 

2 Борцовки пар 
на 

занимающегося 
1 1 1 1 

Одежда 

1 
самбовка красная 

(куртка и шорты) 
комплект 

на 

занимающегося 
1 2 1 2 

2 
самбовка синяя 

(куртка и шорты) 
комплект 

на 

занимающегося 
1 2 1 2 

3 пояс штук 
на 

занимающегося 
1 2 1 2 

4 
трико (трусы) белого 

цвета 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 

5 
футболка (белого 

цвета, для женщин) 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 

6 

налокотники 

(фиксаторы локтевых 

суставов) 

комплект 
на 

занимающеюся 
1 1 2 1 

7 

наколенники 

(фиксаторы коленных 

суставов) 

комплект 
на 

занимающегося 
1 1 2 1 

8 наколенники комплект 
на 

занимающегося 
1 1 2 1 

 

Минимальная экипировка борца-самбиста состоит из борцовок, синих и 

красных шорт, соответствующих правилам самбо, синей и красной курток самбо, 

тапочек, спортивного костюма, кроссовок. 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу 

 групп спортивной подготовки. 

В основу комплектования групп положена научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения 

и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 
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Таблица 11.  

Требования к количественному и качественному составу 

групп спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

 

Длительность 

этапов  

(лет) 

 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

 

Наполняемость 

групп минимум-

максимум 

(человек) 

Требования по 

физической, 

технической и 

спортивной 

подготовке на конец 

учебного года 

Этап начальной 

подготовки (НП) 

 

3 

 

10 

 

15 - 30 

Выполнение 

нормативов ОФП 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации, УТ) 

 

 

5 

 

 

12 

 

 

10 - 25 

Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП 

 

Условные обозначения: ОФП – общая физическая подготовка; СФП – 

специальная физическая подготовка; ТТП – технико-тактическая подготовка. 

 

2.10. Структура годичного цикла. 

Полный годовой цикл подготовки состоит из 46 недель. 

Годовой цикл подготовки самбистов делится на 6 мезоциклов: 

- подготовительный мезоцикл (сентябрь-октябрь),  

- нагрузочный мезоцикл (ноябрь-декабрь),  

- малый восстановительный мезоцикл (январь),  

- основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),  

- малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),  

- большой восстановительный мезоцикл (июль-август). 

Годичный тренировочный цикл состоит:  

1. Подготовительный период (1,5–2 месяца в полугодичном и 3–4 месяца в 

годичном цикле) включает этапы общей и специальной подготовки. 

2. Соревновательный период (3–4 месяца в полугодичном и 7–8 месяцев в 

годичном цикле) включает этапы предварительной подготовки и 

непосредственной подготовки к соревнованиям. 

3. Переходный период продолжается 1–1,5 месяца. 

Необходимость периодизации тренировки диктуется закономерностями 

развития спортивной формы (становление, сохранение и временная утрата). В 

практике спортивно-тренировочной работы дополнительно используются 

понятия «наивысшая точка» (или «пик») и спад спортивной формы. 

В каждом периоде тренировки решаются определенные педагогические 

задачи. Периодизация тренировки непосредственно связана с календарем 

спортивных соревнований, где состояние повышенной подготовленности 
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должно приходиться на соревновательный период, а наивысший ее подъем – 

спортивная форма – на период проведения ответственных соревнований. 

Количество соревнований должно быть таким, чтобы обеспечить высокий 

результат в главных соревнованиях сезона, соблюдая при этом необходимые 

интервалы. 

Длительность периодов тренировки определяется общей и специальной 

физической и технической подготовленностью спортсменов и их опытом 

участия в соревнованиях. При планировании годичного цикла тренировки 

необходимо учитывать, что в составе команды могут оказаться спортсмены, 

которые еще не знакомы с изменениями спортивной формы. Поэтому 

учитываются индивидуальные графики подготовки спортсменов к 

соревнованиям. Это в особенности относится к спортсменам, вынужденным 

соблюдать весовой режим. Характер предстоящих соревнований (турнирные или 

матчевые) также обусловливает содержание тренировочной работы. 

Основа будущих успехов юных самбистов закладывается 

в подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде 

проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего 

физического развития спортсмена, на повышение функциональных 

возможностей организма и овладение техникой самбо. Важным фактором, 

характеризующим тренировочный процесс, является интенсивность нагрузок: 

скорость выполнения упражнений, количество упражнений и энергозатраты 

организма спортсмена в единицу времени. 

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в 

подготовительном периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если 

они все время находятся на высоком уровне. Проведение длительных 

тренировок с высокой интенсивностью приводит к истощению нервной системы 

и разрушению энергетических запасов организма. Задача овладения техникой 

также не может быть решена. Поэтому для динамики тренировочных нагрузок в 

годичном цикле рациональным является постепенное наращивание 

тренировочных нагрузок в течение подготовительного и соревновательного 

периодов при волнообразном изменении их по этапам тренировки. 

 

I. Подготовительный период. 

Подготовительный период подразделяется на два этапа: этап общей 

подготовки и этап специальной подготовки. У начинающих спортсменов этап 

общей подготовки более продолжителен, чем этап специальной подготовки. По 

мере повышения спортивной квалификации длительность этапа общей 

подготовки сокращается, а этап специальной подготовки - увеличивается. 
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Задачей этапа общей подготовки является расширение 

функциональных возможностей организма, становление спортивной формы. 

Средством выполнения задач общей подготовки является широкий 

комплекс упражнений, отличающихся по характеру движений от 

соревновательных: это могут быть упражнения, применяемые в легкой атлетике, 

плавании, спортивных играх и т. д. 

Общая подготовка должна обеспечивать разностороннее воздействие на 

тренированность спортсменов, с тем, чтобы на ее основе продолжать 

специальную подготовку в борьбе. 

Задачи технической и тактической подготовки в этот период ограничены 

изучением и совершенствованием их основ. Специальные подготовительные 

упражнения, предназначенные для решения этой задачи, занимают 60–70% 

времени всей тренировки. 

Рост тренировочных нагрузок на обще подготовительном этапе 

характеризуется постепенным увеличением объема и интенсивности. Но объем 

тренировочных нагрузок преобладает. Возрастание интенсивности возможно, но 

лишь тогда, когда занимающиеся в состоянии продолжать увеличение объема 

тренировочной работы. Чрезмерное увеличение интенсивности в это время не 

позволит работать над увеличением объема нагрузки, а это приведет к снижению 

значения обще подготовительного этапа тренировки. 

Показателями выполнения задач I этапа подготовительного периода 

является повышение уровня развития физических качеств, двигательных 

навыков и умений. 

Длительность обще подготовительного этапа тренировки в зависимости 

от конкретных условий составляет 40–50 дней. 

Тренер имеет возможность путем изменения величин объема и 

интенсивности задерживать или ускорять подход спортсмена к состоянию 

высокой тренированности. Упражнения с большой интенсивностью вызывают 

глубокие изменения в организме и этим сокращают период вхождения в 

спортивную форму. Раннее достижение спортивной формы без достаточной 

базы, создаваемой на I этапе тренировки, нецелесообразно. Состояние 

спортивной формы в таких случаях является нестойким и восстанавливается с 

трудом. 

Положительным следует считать наступление состояния общей 

тренированности в результате разносторонних, интересных и больших по 

объему тренировок. В этот период желательно, чтобы объем тренировочной 

работы превалировал над интенсивностью. Такая тренировка обеспечивает 

достаточную подготовку для выступлений на второстепенных соревнованиях и 
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позволяет создать базу для приобретения спортивной формы перед основными 

соревнованиями. 

Задачей специально-подготовительного этапа является создание 

необходимых условий, способствующих становлению спортивной формы. 

Все стороны подготовки спортсмена (физическая, техническая, 

тактическая, морально-волевая) направлены на создание готовности к участию в 

соревнованиях. Владение приемами техники и тактики, а также морально-

волевая подготовка доводятся до такого совершенства, которого требуют 

условия предстоящих соревнований. 

В связи с этим меняются педагогические задачи различных сторон 

подготовки. Средства специальной физической подготовки возрастают и 

занимают теперь до 70% общего времени тренировки. В связи с этим 

уменьшается разнообразие тренировочных средств, применяемых спортсменами. 

Параллельно с решением педагогических задач по овладению техникой и 

тактикой соревновательной деятельности тренировочный процесс 

осуществляется в определенных, систематически повторяющихся отрезках 

времени. Этот параллельный процесс связан с необходимостью соблюдения 

физиологического механизма: нагрузка – отдых – восстановление – полное 

восстановление. 

Опираясь на теорию о приспособительных механизмах функциональных 

систем организма, теоретиками физической культуры и спорта разработаны 

рекомендации по обеспечению оптимальных ритмических нагрузок и отдыха, 

обеспечивающих постепенное улучшение функциональных качеств. Такие 

ритмические отрезки в спортивной тренировке называются циклами, и этот 

термин распространяется на временные отрезки различной длительности. 

Недельные циклы тренировки называют микроциклами. 

Три-четыре (до одного месяца) микроцикла образуют мезоциклы.  

Мезоциклы, давшие положительные результаты в течение полугода, года 

тренировочной работы, в основе своей могут быть использованы повторно и 

образуют макроциклы. 

На построение макроциклов в борьбе оказывает влияние изменение 

весовых категорий у борцов. Так, выступление в соревнованиях юношей в 

течение 1–2 лет тренер планирует в одной весовой категории, а в последующие 

годы – в другой. Особенности соблюдения весового режима при наличии 

весовых категорий накладывают свой отпечаток на всю организацию тренировки 

данного спортсмена. 

Макроциклы продолжительностью в несколько месяцев применяют в 

ходе целенаправленной подготовки к ответственным соревнованиям. 
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Таким образом, теоретически периоды спортивной подготовки по 

педагогическим задачам должны делиться на этапы, состоящие из 

тренировочных мезоциклов, в процессе которых варьируются объемы и 

интенсивность функциональных нагрузок. 

Поскольку периодизация тренировки непосредственно связана с 

календарем спортивных соревнований, то состояние повышенной 

подготовленности должно приходиться на соревновательный период, а 

наивысший ее подъем – спортивная форма – на период проведения 

ответственных соревнований. Тренировочная нагрузка на этом этапе возрастает 

за счет повышения интенсивности. Непосредственно перед соревнованиями 

интенсивность нагрузки в условных единицах превышает объем тренировки и 

доводится до максимума. Наиболее сильное влияние на подготовленность 

спортсменов оказывает интенсивность, в частности использование ее на 

максимальном уровне. На максимальном уровне интенсивности можно 

проводить не более 2–3 последних тренировок. 

Эффект от таких тренировок проявляется с запаздыванием и зависит от 

индивидуальных особенностей спортсменов. Поэтому тренеру важно знать, за 

сколько дней до соревнований провести тренировки с максимальной 

интенсивностью. Период тренировочной работы на максимальном уровне 

интенсивности можно продлить, если еще больше снизить объем тренировки. 

Поэтому задачей тренера является умение подвести спортсменов к 

соревновательному периоду с запасом функциональных возможностей. 

 

II. Соревновательный период. 

Это период подготовки к соревнованиям и участия в них. Он 

характеризуется готовностью спортсменов к достижению высоких спортивных 

результатов. 

По своей структуре динамика нагрузки в этот период представляет собой 

периодические подъемы до максимума (последние тренировки до соревнований 

и сами соревнования) и спады (после соревнований), сменяющиеся снова 

постепенным подъемом. Количество подъемов и спадов нагрузки соответствует 

количеству соревнований. 

С момента увеличения нагрузки начинается этап непосредственной 

подготовки к соревнованиям, которому предшествует этап предварительной 

подготовки. Важно, чтобы каждый следующий подъем по мере приближения к 

основным соревнованиям был несколько больше предыдущего. После основных 

соревнований, когда наблюдается максимальное повышение нагрузки, 

рекомендуется снизить ее. В это время можно провести еще 2–3 соревнования 

более мелкого масштаба. 
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Следовательно, чтобы успешно выступить на основных соревнованиях 

(которых всего 2–3 в году), нужно подчинить им участие в остальных 

состязаниях. В случаях если эти соревнования по времени значительно отдалены 

друг от друга, график динамики изменения нагрузки имеет двух– или 

трехвершинный вид. Однако и в этом случае какое-то соревнование является 

наиболее главным, и уровень этих вершин имеет подчиненный характер по 

отношению к нему. 

Этап предварительной подготовки. 

Основные задачи этапа предварительной подготовки: сохранение общей и 

специальной работоспособности спортсменов как базы для приобретения 

высокой спортивной формы к моменту участия в соревнованиях; 

совершенствование физических и морально-волевых качеств, необходимых в 

предстоящих соревнованиях; совершенствование избранной тактики и техники и 

освоение новых вариантов защит и контрприемов. 

В соответствии с задачами этапа предварительной подготовки физическая 

подготовка имеет более специальную направленность. Такие качества, как сила 

и быстрота, совершенствуются с целью повысить способности спортсменов 

выполнять упражнения, по структуре и ритму наиболее сходные с 

индивидуальными приемами борцов. 

Для совершенствования техники применяют многократные повторения 

избранных приемов, повышая их эффективность за счет лучшего использования 

физических качеств. Широко применяют имитационные упражнения – 

своеобразное предварительное «проигрывание» комбинаций, своевременных 

защит и контрприемов. 

В зависимости от количества в этапе предварительной подготовки 

недельных циклов распределение средств тренировки может быть различным. 

Предварительный этап тренировки можно начать с занятий по борьбе 3 раза в 

неделю, а затем перейти на четырехразовые занятия. 

Нагрузка выполняется средняя, но в начале этапа предварительной 

подготовки можно применять и малую нагрузку. По мере приближения к 

соревнованиям нагрузка возрастает. 

Этап непосредственной подготовки. 

Основная задача этого этапа состоит в постепенном повышении 

специальной работоспособности до уровня, обеспечивающего успех в данных 

соревнованиях. 

Решению этой задачи способствуют дальнейшее совершенствование всех 

физических качеств, проявляемых непосредственно в условиях схватки для 

решения спортивной задачи; дальнейшее совершенствование и закрепление 
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индивидуальной техники и тактики; морально-волевая подготовка (уяснение 

реальности задачи и мобилизация сил на ее выполнение). 

Основными средствами служат специальные имитационные упражнения, 

направленные на закрепление навыков выполнения избранной техники и 

тактики. Приемы совершенствуют в неразрывной связи с тактикой их 

проведения в соответствии с особенностями мастерства предполагаемых 

противников. 

Ведущая форма занятий – тренировочное занятие с применением 

тренировочных схваток. 

В ходе непосредственной подготовки может возникнуть необходимость 

освоить дополнительные варианты проведения приемов, использования защит и 

контрприемов. Поэтому на этом этапе возможны учебно-тренировочные и даже 

учебные схватки. 

Содержание тренировочной работы, ее средства и методы используются с 

расчетом приблизить условия тренировки к условиям предстоящих 

соревнований. 

Подготовка к матчевым, командным или турнирным соревнованиям 

разная. Специфика таких соревнований (порядок и количество встреч, правила 

определения победителя и требования к физической и тактической 

подготовленности) требует от участников заблаговременной целенаправленной 

подготовки. 

В турнирных соревнованиях борец проводит несколько встреч. Такие 

соревнования, как правило, проводятся в течение четырех дней. Спортсмены 

должны уметь распределить силы на все соревнования, учитывать особенности 

противников и свое положение в турнирной таблице. Одной из специфичных 

трудностей турнирных соревнований является ежедневное взвешивание, 

определяющее принадлежность борца к конкретной весовой категории. Личные 

турнирные соревнования предъявляют жесткие требования к морально-волевой 

подготовленности спортсменов. 

Поэтому при организации тренировочного процесса всегда исходят из 

того, что турнирные соревнования требуют более высокого уровня спортивной 

подготовки. 

Организация тренировочного процесса на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям предполагает тщательный индивидуальный подход, 

учитывающий состояние здоровья и подготовленность борца, а также его задачи 

в соревнованиях. На этой основе составляется график увеличения нагрузки на 

каждый недельный цикл.  
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С началом непосредственной подготовки к соревнованиям объем и 

интенсивность нагрузки начинают возрастать, однако объем нагрузки возрастает 

медленнее, чем интенсивность. 

Объем нагрузки растет за счет увеличения количества и дозировки 

специальных упражнений. В начале подготовки продолжительность учебно-

тренировочных схваток может превышать время, указанное в правилах 

соревнований, но интенсивность их невысокая. 

Интенсивность нагрузки наращивается за счет усиления темпа в 

специальных упражнениях и схватках, а также в результате повышения 

плотности занятий (за счет сокращения перерывов между упражнениями, 

увеличения количества ковров для проведения схваток и др.). 

К концу 2-го или 3-го недельного цикла (в зависимости от длительности 

этапа подготовки) интенсивность становится равной объему или даже может 

несколько превышать его. 

Одной из задач этапа непосредственной подготовки является постепенное 

повышение функциональных возможностей спортсменов, умения действовать в 

высоком темпе на протяжении всего времени схватки, т. е. воспитание 

скоростной выносливости. Для решения таких задач в основном используют 

переменно-интервальный метод. Например, периоды схватки проводят с 

различной степенью интенсивности, то повышая, то понижая ее. Затем 

количество периодов схватки с малой интенсивностью постепенно сокращают, 

добиваясь проведения всей схватки в высоком темпе. 

Другим способом повышения функциональных возможностей 

спортсменов является увеличение темпа к концу схватки. 

Целью воспитания скоростной выносливости на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям является приобретение спортсменами таких 

функциональных возможностей, при которых они в ходе схватки, проводимой в 

высоком темпе, могли бы в отдельные моменты проводить спурты для 

выполнения каскадов приемов, но так, чтобы их работоспособность после этого 

сохранялась. 

Примерно за 4–5 дней до начала соревнований проводят последнюю 

тренировку, для которой характерно некоторое снижение объема, а затем и 

интенсивности. Затем следуют активный отдых (3–4 дня) и тренировка 

накануне соревнований. 

Известно, что первую схватку соревнований борцы проводят с большим 

трудом. Особенно трудно приходится спортсменам, которые сбавляют вес в 

значительных пределах. Такие спортсмены не могут проявить всех своих 

возможностей в первой схватке. Поэтому предсоревновательная тренировка, 

называемая «пуш-пуш», является важным элементом, завершающим всю 
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подготовку. Она состоит из самостоятельной индивидуальной разминки (20–

25 мин.) и учебной схватки (3–4 периода по 3 мин., всего около 12–15 мин.). 

Внешним проявлением удачно проведенной последней предсоревновательной 

тренировки является обильное потоотделение у борцов. Особенно это важно для 

тех, кто сбавляет вес. Внимание тренера должно быть сосредоточено на том, 

чтобы никто из борцов не получил травмы, так как это особенно часто бывает на 

последних тренировках. 

 

III. Переходный период. 

В переходном периоде подготовки официальные соревнования у 

самбистов в большинстве случаев отсутствуют. Этот период предназначен для 

активного отдыха, исключающего опасность перетренированности и создающего 

предпосылки для начала нового большого цикла подготовки. 

 

2.11. Учебный план. 

 Учебная работа строится на основании данной программы, рассчитана на 

46 недель и проводится в течение календарного года.  

 Занятия по освоению теоретического материала программы проводятся в 

форме бесед, лекций и пояснений на практических занятиях, проводимых в 

форме групповых занятий. 

 Учебная работа строится в соответствии с режимом дня и загруженностью 

занимающихся в общеобразовательной организации и других учебных 

заведениях. 

 Планирование тренировочных занятий в группах и распределение 

материала производится на основании учебного плана и годовых план-графиков. 

Разработанный и выверенный учебный план многолетней подготовки 

самбистов является основным нормативным документом, определяющим 

дальнейший ход технологии планирования. 

Таблица 12. 

 

№  Виды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Этап учебно-тренировочный 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 Теоретическая 15 16 16 40 40 64 64 64 

2 Общая физическая 92 110 110 120 120 128 128 128 

3 Специально физическая 44 70 70 82 82 97 97 97 

4 Техническая 50 82 82 110 110 132 132 132 

5 Тактическая 30 54 54 73 73 98 98 98 

6 Психологическая 30 56 56 60 60 60 60 60 
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7 
Контрольные и календарные  

соревнования 
13 20 20 44 44 39 39 39 

8 
Восстановительные 

мероприятия 
- - - 12 12 12 12 12 

9 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 5 5 8 8 8 

10 Контрольные испытания - 4 4 4 4 4 4 4 

11 Медицинское обследование 2 2 2 2 2 2 2 2 

Всего часов за 46 недель 276 414 414 552 552 644 644 644 

 

Построение годичного цикла подготовки самбистов является одним из 

важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному 

распределению программного материала по основным структурным 

компонентам: этапам, мезоциклам и микроциклам, которая определяется 

задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календарем 

соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

В определенной мере эта структура годичного цикла, с незначительными 

изменениями, связанными со спецификой подготовки юных самбистов, 

практикуется на тренировочном этапе. Что же касается этапа начальной 

подготовки, то построение подготовки с позиции периодизации в этих 

возрастных этапах нецелесообразно. В этом случае при построении подготовки 

изначально весь учебный материал конкретного года обучения целесообразно 

распределить по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся 

занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те 

или иные виды подготовки.  

 

Таблица 13. 

План-график распределения программного материала 

в годичном цикле для групп начальной подготовки 1-го года обучения (ч) 

Виды подготовки 
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Теоретическая  16 2 2 2 2 2 2 2 1 1 - - - 

ОФП 92 7 8 7 8 5 8 8 8 8 8 9 8 

СФП 44 4 3 3 4 2 4 4 4 4 4 4 4 

Техническая  50 4 4 4 4 5 4 4 5 4 4 4 4 

Тактическая  30 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 

Психологическая 30 3 3 3 2 2 2 3 2 3 2 2 3 

Контрольные и 

календарные 
13 - 1 2 1 - 2 2 1 1 2 1 - 
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соревнования 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - - - - - - - - - - 

Инструкторская и 

судейская 
- - - - - - - - - - - - - 

Контрольные 

испытания 

- - - - - - - - - - - - - 

Медицинское 

обследование 
2 2            

ВСЕГО: 276 24 24 24 24 18 24 24 24 24 22 22 22 

 

Таблица 14. 

План-график распределения программного материала 

в годичном цикле для групп начальной подготовки 2-3-го года обучения (ч) 

Виды подготовки 

К
о
л

-в
о
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Теоретическая  16 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 - - 

ОФП 110 10 10 8 8 9 10 9 10 9 9 9 9 

СФП 70 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 5 

Техническая  82 7 7 7 7 6 7 7 7 7 7 7 6 

Тактическая  54 4 5 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 

Психологическая 56 5 4 5 4 4 5 4 5 5 5 5 5 

Контрольные и 

календарные 

соревнования 

20 - 2 3 2 2 2 2 2 2 2 1 - 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - - - - - - - - - - 

Инструкторская и 

судейская 
- - - - - - - - - - - - - 

Контрольные 

испытания 
4    2        2 

Медицинское 

обследование 
2 2            

ВСЕГО: 414 36 36 36 36 32 36 34 36 34 34 32 32 

 

На тренировочном этапе в группах происходит специализированная 

подготовка юных спортсменов. В этой связи и программа их подготовки заметно 

изменяется как по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по 

содержанию. 

На подготовительном этапе (сентябрь-октябрь) осуществляется 

преимущественно фундаментальная базовая подготовка с развитием и 
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совершенствованием физических способностей и акцент делается на 

специальную физическую подготовку в тесной взаимосвязи с технической и 

тактической. 

На соревновательном этапе (с ноября по июнь) приоритетные позиции 

занимают техническая, тактическая, игровая и соревновательная подготовка.  

В переходном периоде заметно снижаются тренировочные нагрузки, в 

основном за счет интенсивности. Осуществляется переключение на другой вид 

деятельности. Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные 

испытания. Не проводится соревновательная подготовка. 

 

Таблица 15. 

План – график распределения учебных часов 

 в годичном цикле для групп учебно-тренировочного этапа 1-2  года 

обучения (ч) 

Периоды  Месяцы  Всего 

за год 
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

Подготовительный Соревновательный  Переходный 

Теоретическая  2 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 2 40 

ОФП 6 10 11 11 11 11 11 11 11 11 10 6 120 

СФП 4 7 7 7 8 7 8 7 8 8 7 4 82 

Техническая 7 9 10 9 10 10 10 10 9 10 9 7 110 

Тактическая 4 6 7 7 7 7 7 7 6 6 5 4 73 

Психологическая 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Контрольные и 

календарные 

соревнования 

- - 4 6 5 5 5 5 5 5 4 - 44 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Инструкторская и 

судейская 

1 1 1 1 - - - - - - 1 - 5 

Контрольные 

испытания 

- 1 - - - - 1 - - - 1 1 4 

Медицинское 

обследование 

2            2 

Всего  32 44 50 50 50 50 52 49 48 50 47 30 552 

 

Таблица 16. 

План – график распределения учебных часов 

в годичном цикле для групп базовой подготовки 3-5 года обучения (ч) 

Периоды  Месяцы  Всего 

за год 
7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 

Подготовительный Соревновательный Переходный 

Теоретическая  4 6 5 5 6 5 6 6 6 5 6 4 64 

ОФП 8 13 10 11 11 11 10 11 11 11 11 10 128 

СФП 4 8 9 8 9 9 9 9 9 9 9 5 97 
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Техническая 7 12 12 12 12 12 12 12 12 11 11 7 132 

Тактическая 7 8 10 8 8 10 8 8 8 8 8 7 98 

Психологическая 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Контрольные и 

календарные 

соревнования 

- - 4 6 4 7 4 4 4 4 2 - 39 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Инструкторская и 

судейская 

2 2 2 - - - - - - - 2 - 8 

Контрольные 

испытания 

- 1 - - - - 1 - - - 1 1 4 

Медицинское 

обследование 

2            2 

Всего  40 56 58 56 56 60 56 56 56 54 56 40 644 
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3. Методическая часть. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

В физкультурно-оздоровительном комплексе  при проведении занятий, для 

оказания первой доврачебной помощи оборудован и работает медицинский 

кабинет. Количество занимающихся не превышает требований, установленных 

«Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.1251-

03» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия методически 

продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе, отработке 

личной техники или работы на тренажёрах.  

При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку 

учитываются половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, 

адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов НП и УТ не должна 

превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать 

двух спортивных разрядов. В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения 

занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки 

и закрепления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 

физических упражнений; 

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности при 

занятиях на тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогически обоснованный выбор форм, средств и 

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их 

выполнение; 

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных 

учеников; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

-  контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и 

уход после окончания учебных занятий. 
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Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, 

возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о 

проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным текущим уровнем 

физической, моральной и тактико-технической готовности. 

 
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Ранняя специализация в спорте, особенно в единоборствах выдвинула 

пока не решаемую проблему возрастных непосильных функциональных 

нагрузок. Единоборства – боевой вид, требующий высоких волевых качеств и 

высокой помехозащищенности эмоциональной сферы. Эти качества еще не 

успевают созреть в том возрасте, в котором сейчас берут детей в секции. Далеко 

не все дети без предварительной подготовки готовы заниматься единоборствами, 

хотя многие желают ими заниматься в связи с высокой социальной значимостью 

данных видов спорта. Поэтому нужна длительная подготовка в щадящих 

режимах. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. 

Причем, чем выше стаж и квалификация борцов, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние 

календарь соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно 

для   качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки.  

Важное значение имеет определение оптимального количества 

соревнований, что даёт возможность тренерам планомерно проводить 

подготовку спортсменов, не форсируя её и обеспечивая возможность 

демонстрации наивысших результатов на ответственных соревнованиях. 

Каждый старт требует больших энергетических затрат, нервного и 

психологического напряжения спортсмена, после которого необходимо 

относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно частые 

соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрицательное влияние на 

состояние подготовленности спортсмена. 

В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведётся. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности учебно-тренировочного процесса. По мере роста 

квалификации самбистов на последующих этапах многолетней подготовки 
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количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся 

оборочные и основные соревнования.  

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными 

на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в 

годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, 

контрольные, отборочные, основные). 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. 

Основными документами планирования и проведения соревнований являются 

календарный план и положение о соревнованиях. Календарный план 

соревнований составляется организацией, ответственной за их проведение. Он 

заранее утверждается и рассылается на места. Календарные планы соревнований 

могут быть перспективными и годичными. Своевременное получение общего 

календарного плана позволяет спортивным организациям правильно 

спланировать работу, составить свои календарные планы, успешно 

подготовиться к участию в соревнованиях. Календарный план должен быть 

стабильным и традиционным. Это позволит тренерам и спортсменам в течение 

ряда лет совершенствовать учебно-тренировочный процесс и достигать лучших 

результатов в период основных соревнований.  

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Допускать юных самбистов к участию в соревнованиях 

целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности 

способны достичь определённых спортивных результатов. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического и 

психологического контроля. 

 

Врачебный контроль. 

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 медицинский осмотр. Это  

позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития и функциональной подготовленности. 
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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; 

Основной целью первичного обследования является оценка при допуске 

к занятиям самбо состояния здоровья, уровня физического развития, 

функциональных возможностей ведущих систем организма и общей физической 

работоспособности. 

Ежегодные углубленные медицинские обследования проводятся два раза 

в год. Их основной целью является оценка состояния здоровья спортсменов, 

уровня физического развития 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. 

 

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 – учёт 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. 

В процессе подготовки юных спортсменов используются 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 
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зависит особенностей построения годичного цикла тренировки. Текущий 

контроль характеризует тренировочный эффект нескольких занятий. Задача 

оперативного контроля – оценка эффекта одного тренировочного занятия.  

 

Психологический контроль. 

В общей системе подготовки самбиста к достижению высоких 

результатов всё большее значение приобретает психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 

спортсмена. 

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, включает 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, включает в себя убеждённость, энтузиазм и др. 

6. Гуманизм, патриотизм. 

Это основные моральные качества самбиста. Кроме перечисленных 

имеется ещё большое количество их разновидностей. Моральные качества 

развиваются упражнениями в процессе занятий самбо. Кроме того, следует 

воспитывать способность самбиста выполнять нормы общечеловеческой морали. 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Содержание образовательной программы. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 

необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, 

способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших 

достижений – через 7-9 лет специализированной подготовки. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических 

положений спортивной педагогики: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 
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 возрастание объёма средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объёма СФП (по соотношению к общему объёму 

тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

 непрерывное совершенствование качества технических действий 

(техники); 

 соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 

 правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок с учётом физиологических особенностей возраста занимающихся 

(половое созревание юных спортсменов); 

Развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней 

подготовки в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

В технической подготовке могут быть использованы различные методы: 

целостный (обучение движению в целом в облегчённых условиях с 

последующим овладением отдельными фазами и элементами) и расчленённый 

(раздельное обучение фазам  и элементам движения и их сочетание в единое 

целое).  

В данной программе принцип целостного обучения. 

 

Общие указания по проведению занятий. 

1. Занятия проводятся в борцовском зале. Форма одежды спортивная. В 

ходе занятия периодически осуществляется текущее обследование 

занимающихся для контроля и оценки их функционального состояния. 

2. Занятия по самбо состоят из подготовительной, основной и 

заключительной частей. Перед тем как приступить к изучению техники, важно 

освоить правильные способы страховки и самостраховки, которые позволят 

избежать травм, как на занятиях, так и в повседневной жизни. Необходимо также 

подготовить все суставы и связки организма к выполнению нестандартных 

движений и нагрузок. Упор делается на укрепление и развитие мышц и связок. 

Тренировка начинается с выполнения простых элементов акробатики и 

специальных упражнений. К основным подготовительным упражнениям 

относятся: 

- кувырки; 

- перекаты; 

- падения. 

Специальные упражнения включают в себя: 
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- передвижения в различных положениях (стоя на корточках и лежа) с 

использованием различных способов дыхания; 

- упражнения на координацию; 

- упражнения с партнером для развития гибкости; 

- упражнения на развитие чувства уверенности в своих силах. 

Кроме того, в подготовительной части уделяется большое внимание 

физической подготовке обучающихся, для чего используются, в том числе 

коллективные, упражнения на развитие силы и выносливости. 

Все упражнения выполняются с различной интенсивностью и дыханием, 

соответствующим нагрузке. Необходимо иметь в виду, что сильное утомление 

во время разминки может негативно отразиться на основной части занятия, 

поэтому необходимо постоянно концентрировать внимание на правильности 

дыхания и интенсивности нагрузки. 

 

Этап начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса 

носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, 

средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По окончании 

годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные 

требования разносторонней физической подготовленности. 

 

Тренировочный этап (Этап спортивной специализации). 

На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл включает 

подготовительный и соревновательный период. Главное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной 

физической подготовки. Предусматривается дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные 

спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировок на тренировочном этапе (свыше 2-х лет 

обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

подготовленности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 
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В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов.  

В процессе многолетней подготовки спортсменов могут быть 

использованы разработанные для определенных этапов годичной тренировки 

недельные циклы (например: втягивающий, объемных тренировок, скоростно-

силовой подготовки, технической подготовки, подводящие к соревнованиям, 

разгрузочный и др.). 

 

Система упражнений самбиста. 

Все многообразие средств обучения и тренировки самбистов нашло свое 

отражение в системе упражнений. Доступность и простота схемы позволяет 

специалистам представить сущность системы, использовать ее для 

распределения материала по занятиям и самостоятельно разрабатывать учебные 

задания. 

Основу деятельности в самбо представляют основные упражнения. Они 

в свою очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику 

самбо. Кондиционные упражнения направлены на развитие специальных качеств 

взаимодействия самбистов в поединке: физических и психических. 

Основным средством специальной физической подготовки являются 

основные упражнения (поединки, схватки). 

Для обеспечения подготовки к основной деятельности самбиста 

предназначены вспомогательные упражнения. Средствами общей физической 

подготовки в основном являются подготовительные упражнения (ОФП). 

Методом подготовки является регулирование нагрузки. От характера нагрузки 

зависит воздействие упражнения на организм человека и стимулируется 

развитие того или иного физического качества. Подготовительные упражнения 

подразделяются на обще подготовительные и специально-подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в тренировочной и 

соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они предназначены 

для решения задач подготовки. 

Независимо от квалификации и времени занятий спортсмена система 

позволяет подобрать адекватные средства для оптимальной подготовки к 

основному роду деятельности. Все упражнения решают определенные задачи в 

тренировочном занятии: в подготовительной части происходит разделение на 

общую (для подготовки сердечнососудистой системы и опорно-двигательного 

аппарата) и специальную (для подготовки нервной системы к выполнению 

сложных по координации и психическому напряжению поединков). В основной 
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части урока решаются главные задачи с использованием координационных и 

кондиционных упражнений. Завершают тренировку рекреационные упражнения. 

На всем протяжении тренировочного занятия тренер отдает различные команды, 

побуждая спортсменов выполнять построения, перестроения и другие 

передвижения в зале, используя строевые упражнения. 

Обще подготовительные упражнения. 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняясь!», «Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!», 

«По порядку - рассчитайсь!», «На первый-второй - рассчитайсь!» и др. 

Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: 

«строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», 

«шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». 

Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, 

три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги 

уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение 

бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, 

по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от 

середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. 

Доклад дежурного. 

Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, 

бега, прыжков. 

Обще развивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов 

туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания 

физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, 

плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц задней 

поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части 

туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и 

предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для увеличения 

подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в 

стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: 

поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, 
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отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на 

«борцовском мосту». 

Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении 

сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для 

развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с 

партнером. 

Упражнения с гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных 

положениях: стоя, сидя, лежа, на мосту. 

Упражнения с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания 

гири, выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение 

или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - 

перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, переставление. 

Упражнения в положении на «борцовском мосту». 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без 

помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками 

и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной 

к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги 

в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из 

различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора 

(хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться грудью или тазом ковра и 

вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой, не сгибая руки, 

прогнуться и выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за 

рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку 

(возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее возможно дальше от 

стенки. 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без 

разбега). Хватом за конец обеими руками, круги палкой над головой; то же 

впереди; то же за спиной. Хватом за середину поднимание палки обеими руками 

(прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через 

сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. 

Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки 

за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с 

палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за 

спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: 

вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими 
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руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание 

партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) 

на ковре, различными способами. 

Переноска манекена на руках; то же на плече, на спине, на бедре, на 

стопе, на голове и т. п. Повороты с манекеном на плечах; то же на руках, на 

бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, лежа на спине. Перекаты 

в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с манекеном на 

спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове и т. п. 

Броски манекена толчком руками: вперед, в сторону, назад (через голову). 

Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. п. Движения на 

мосту с манекеном на груди (продольно, поперек). 

Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, 

подхватом, зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходов от 

удержания, переходов на болевой прием рычагом локтя, захватом руки ногами. 

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Обще 

подготовительные упражнения для ОФП. Выполняются в движении по залу или 

на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Уп-

ражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с 

одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять 

упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты 

с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат 

ногами. 

Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, 

голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. 

Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с 

мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения туловищем 

с мячом в вытянутых вперед руках. 

Упражнения с самбистским поясом или скакалкой. Обще 

подготовительные упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с 

вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. 

Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с 

отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 

270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на снарядах с 

ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). 

Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в 

положении сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки в 
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положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. Прыжки со скрестным 

вращением скакалки. 

Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и 

без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через 

скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке 

или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным 

вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением 

скакалки вперед и назад. 

Упражнения с партнером и в группе. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. 

Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад 

назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на 

голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. 

«Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на 

пятках. 

Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; 

лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым 

боком; на коленях. 

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; 

назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); 

кувырок-полет. 

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад; 

Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группировке; 

сальто вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 

Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по 

акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения 

эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам. 

 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям 

тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, 

голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по 

сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота 

полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 
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Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, 

с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; 

падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на 

руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну 

руку (то же вперед, назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и 

через препятствие: набивной мяч, манекен, партнер); перевороты вперед с места 

и с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед 

с партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). 

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину 

с места на две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с 

приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, 

гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на носки, на 

пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки или 

пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с 

приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; 

переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); из стойки 

кувырком вперед выйти в положение моста на лопатках и ступнях; сальто вперед 

с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги; кувырок 

назад с выходом в стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); 

кувырок назад с выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на 

колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в 

стойку на кистях назад с приземлением на колени (колено); прыжок с высоты с 

приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот с 

гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с 

приземлением на одно колено (типа передней подножки с колена); 

передвижение (ходьба) на коленях; то же с захватом голеней сзади (за стопы). 

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; 

сидя - передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком 

вынести ноги вперед и сесть, и прыжком вернуться в и.п. (то же из положения 

стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с 

приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой на 

ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); в упоре 

лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. Садиться назад 

через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот 

вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с приземлением на 

ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на 
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гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, 

повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на 

кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. 

Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться 

по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с 

помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с 

последующим вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из 

основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из 

положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то 

же после кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на 

бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить 

туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. 

борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает 

борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на 

спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на 

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 

сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из 

положения упор присев, полуприсед и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на 

скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение 

назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-кувырка, с 

места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок 

после кувырка в воздухе (полу сальто); падение на бок через шест, стоя к нему 

спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом 

к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-

вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на 

бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на 

ковер. Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на 

коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры 

руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой 

подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и ру-

ках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон 

вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища 

сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприсед, стойки) падение 

назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка вперед занять 

положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в 

положение группировки на спине (то же из положения стойки на голове и 
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руках). Из приседа (полуприсед, стойки) Руки за спиной: кувырок вперед до 

положения группировки (без хлопка Руками по ковру); то же с разбега. Падение 

с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полу сальто), то же с возвышения 

(скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером 

(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение 

назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, 

стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров 

держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - 

перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и 

руках: падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из 

стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, 

прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок 

назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из 

положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с 

выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом 

(прогнувшись). И.п. мост (гимнастический или борцовский) - переворот с 

перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает туловище сзади - 

падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает 

туловище с руками; захватывает ноги. 

Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине 

остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая 

партнера на ковер; то же, когда партнер падает из стойки. И.п. в положении на 

коленях и руках - партнер (сбоку на коленях) падает грудью на спину: 

амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемещением. И.п. лежа на 

спине, свернув ноги и выставив вверх руки - партнер с разбега, упором в колени 

лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. И.п. лежа на животе - 

партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер наступает на ноги, бедра, 

таз, спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, потом двумя 

(сначала коленями, затем стоя подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь 

ногами в таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить 

переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Специально-подготовительные упражнения для бросков. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом 

туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за 

руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к 

партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив 

сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. 
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стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести 

партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - 

захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) 

вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к 

партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с 

партнером, сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище 

ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для 

броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к 

партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги 

в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом 

другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в 

сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед 

ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене 

дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу 

(набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. 

Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, 

изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с партнером). 

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с 

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). 

Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по 

стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене 

лицом). 

Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения 

стоя на одной ноге. В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то 

же перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении лежа на спине 

поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, шею, отвороты куртки). 

Кувырок назад с мячом в Руках - выталкивать мяч через себя в момент кувырка. 
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Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической 

стенки с захватом рейки на уровне головы - поворот спиной к стене до касания 

ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот спиной. Имитация броска через 

спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). Переноска 

партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком. 

Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью 

к ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). 

Бросок манекена. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники. 

Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному 

мячу, то же по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся 

(выполняется в парах или в круге). Для совершенствования подножек: 

распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа 

стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, подбрасывание 

подъемом стопы падающего мяча. Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар 

пяткой по лежащему мячу, удар голенью по падающему мячу. Для 

совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок 

за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони 

отбросить мяч в сторону. Для совершенствования броска прогибом: стать на 

мост, упираясь мячом в ковер; падая назад с поворотом, попасть мячом в 

мишень, установленную на расстоянии 3 метра сзади на уровне коленей. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом, для тактики. Игры 

с мячом в командах (можно использовать несколько мячей и различные 

варианты правил с усложнением): «вышибалы», баскетбол, регби, футбол, 

ручной мяч. Игры в парах. 

Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация 

подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов и 

др. 

 

Специально-подготовительные упражнения для технических 

действий в положении лежа. 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в 

другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все 

виды переворачивания партнера из положения упора или лежа. 

Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» 

забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот 

со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из 
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положения лежа - махом ногами выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в 

положении лежа. 

 

Упражнения специальной физической и психологической 

подготовки. 

Система координационных и кондиционных упражнений 

самбиста. Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). 

Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, 

выдержки, решительности, инициативности). 

Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с 

более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные 

учебно-тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. 

Схватки с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном 

положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: 

смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с 

сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, 

выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в 

направлении движений противника, схватки на сохранение статического 

положения, дифференцирование. 

Упражнения для воспитания специальной выносливости: длительные 

схватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками 

подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки 

с задачей быстрее выиграть. 

Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, схватки 

с форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, замедленные схватки 

(замедленные движения). Схватки на замедление защитных действий 

противника, уменьшение дистанции и др. 

Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с раз-

личными заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, 

согнувшись, одноименная, разноименная стойка, различные захваты, 

передвижения. 

Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение 

амплитуды атакующих действий, увеличение амплитуды защиты. 

Уменьшение амплитуды защитных действий противника. 
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Схватки для совершенствования физических качеств. 

Сила: схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки 

на броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении 

передвижения противника, схватки на сохранение статической позы (положения 

борца), схватки на дифференцирование. 

Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, 

схватки с несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, 

схватки с задачей «отдохнуть», схватки с задачей добиться победы в наиболее 

краткий промежуток времени. 

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более 

легким противником, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиям 

противника, схватки на снижение быстроты движений противника. 

Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, 

покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении 

(ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), схватки при различной 

температуре и составе воздуха (холодно, жарко, душно, на открытом воздухе и 

др.), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеют за противника, 

зрители болеют за спортсмена, подсказки), схватки с подсказками и без 

подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; схватки с партнерами, 

различными по телосложению (высокий, низкий, худой, упитанный и др.), по 

физическому развитию (сильный, слабый, быстрый, медлительный, выносливый, 

ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), по технике, применяемой ими (в стойке, в 

партере), по тактике (подавляющий, маневрирующий, атакующий, обо-

роняющийся), по психологической подготовке (смелый, трусливый, ре-

шительный, нерешительный, инициативный, безынициативный, выдержанный, 

невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.). 

Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, 

схватки на болевые приемы и др. 

 

Физическая подготовка самбиста. 

Решающую и основополагающую роль в подготовке самбиста играет 

физическая подготовка. 

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно 

связанных элемента: общую и специальную подготовку. Под общей под-

готовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени 

развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости и 

гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности 

определенных органов и систем организма человека, повышение их 

функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на 
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создание своеобразных резервов организма для их использования в 

необходимых случаях.  

Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, 

которая имеет целью добиться результатов деятельности с минимальной 

затратой накопленных резервов организма. 

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах 

тренировки различен. В начальный период занятий (новичков) большее 

внимание уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется 

общей подготовке в подготовительном и переходном периодах тренировки. В 

основном (соревновательном периоде) большее внимание уделяется 

специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует 

помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться 

поставленных целей только в неразрывном единстве. Поэтому при планировании 

тренировки и воспитании физических качеств можно несколько изменять 

пропорции, не исключая другого элемента системы. 

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения 

степени развития общих и специальных физических качеств (физического 

развития занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и 

групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры 

подготовки. 

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и ин-

дивидуальные задачи, подбираются средства и методы. 

 

3.6. Рекомендации по организации воспитательной работы и 

психологической подготовки. 

Одной из основных задач  работы спортивной секции является 

обеспечение условий для личностного развития занимающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование 

отношений к системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у 

ребенка способности выстраивать индивидуальный план собственной жизни.  

На протяжении многолетней спортивной подготовки,  решается задача 

формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных 

качеств  в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.  

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать 

возрастные рамки развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса 

будет достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, 

будут интересны для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости 

принимать в них активное участие.  
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Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, 

где особенно ярко проявляются личностные качества спортсмена. Поэтому 

необходимо фиксировать не только спортивные результаты, но и анализировать 

их поведение во время соревнований, отмечать выявленные недостатки в 

морально-психологической подготовке, настраивать спортсмена, как на 

достижение определенных результатов, так и на проявление морально-волевых 

качеств. Необходимо наладить интеграцию в решении задач учебно-

тренировочной деятельности.  

Формы организации воспитательной работы: 

- собрания, лекции и беседы с обучающимися; 

- информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

- родительские собрания; 

- взаимодействие с общеобразовательной школой; 

- культурно-массовые мероприятия; 

- эстетическое оформление помещения учреждения, постоянное 

обновление стендов. 

Специфика воспитательной работы в ФОКе состоит в том, что тренер 

может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно в 

лагерях, где используется и свободное время. 

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, тренер должен знать 

своих учеников: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, 

успеваемость и т.д. Чем лучше тренер знает своих учеников, тем эффективнее 

будут его средства и методы воспитания. 

Большую помощь в воспитательной работе тренера может оказать 

здоровый, дружный коллектив. Поэтому с самого начала занятий он должен 

стремиться создать такой коллектив, через который бы можно было решать 

поставленные задачи. 

Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, 

поставленные перед группой. Для достижения их требуются совместные усилия, 

взаимопомощь, взаимовыручка. Например, надо подготовить летнюю площадку 

для борьбы. Совместная работа сплачивает ребят, позволяет им лучше узнать 

друг друга. Каждый должен считать за честь вложить свой труд в общее дело. 

Если кто из членов коллектива нуждается в помощи, то долг каждого – оказать 

эту помощь своему товарищу. 

Большое значение для создания здорового, дружного и крепкого 

коллектива имеет общение его членов между собой (на соревнованиях, при 

совместных посещениях кино, театров, музеев и т.д.) 
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Для укрепления созданного коллектива необходимо развивать в нем 

непримиримое отношение к нарушителям спортивного режима и дисциплины, 

эгоистам и зазнайкам. Если кто-либо из юношей допустил серьезное нарушение 

дисциплины, то его поступок следует разобрать на собрании. Разбор должен 

быть честным и принципиальным. Справедливая критика провинившегося не 

должна быть ядовитой. Смысл ее заключается в том, чтобы помочь товарищу 

исправиться. 

Если провинившийся юноша дает слово исправиться, то надо проследить, 

чтобы он свое обещание выполнил. Недоверие и подозрительность к 

провинившемуся спортсмену вызывает и у них недоверие к коллективу. Это 

затрудняет учебно-спортивную и воспитательную работу. Чуткое отношение, 

стремление коллектива помочь товарищу, пережить с ним неприятное, помогают 

ему быстрее избавиться от плохого. 

В коллективе прививаются чувство уважения не только к товарищам, но и 

к своим спортивным противникам. Одновременно с этим у учащихся надо 

развивать чувство гордости за свой коллектив, город, область, страну. С этой 

целью целесообразно приводить в пример ведущих спортсменов-патриотов 

общества, города, Чемпионов России, Европы и Мира, которые, преодолевая 

трудности, прославляли свою Родину.  

В воспитании сознательной дисциплины большое влияние оказывают 

посещаемость, четкое и организованное проведение тренировок. Занятия 

должны начинаться с построения, рапорта, учета посещаемости и всегда в одно и 

тоже время. Это организует и дисциплинирует занимающихся. 

 Тренер не должен оставлять без внимания не одного, даже мелкого 

нарушителя дисциплины. 

В зависимости от степени нарушения ему следует подобрать такие 

методы воздействия, которые дали бы наилучший эффект. С целью воспитания 

тренер может сделать замечание, порицание, выговор, удалить с занятия, лишив 

права посещения занятий на определенный срок. Применяемая мера наказания 

достигает своей цели лишь в том случае, если ученик осознал свой проступок, 

прочувствовал его. Для этого применяемые меры наказания необходимо 

сочетать с разъяснениями и убеждением. Убеждение в воспитательной работе 

должно найти самое широкое распространение. 

С целью же поощрения тренер может применять одобрение, похвалу, 

благодарность.  Одним из видов поощрения может быть помещение фотографии 

ученика на доску почета. 

Применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер должен 

исходить из индивидуальных способностей спортсменов. 
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Трудность воспитательной работы заключается в том, чтобы 

учащиеся не замечали, что их постоянно воспитывают.  

Хорошим средством воспитания сознательной дисциплины являются 

соревнования с четкой их организацией. 

Одна из задач тренера – это научить спортсменов организованности. 

Для этого необходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение 

неукоснительных указаний тренера, но и нужно чтобы ученик постоянно следил 

за  своей спортивной формой, спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале. 

Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение 

инвентаря  способствуют эстетическому воспитанию. 

Большое значение имеет воспитание у учеников правильного отношения 

к труду. Для того, чтобы добиться высоких результатов, спортсмен должен 

систематически и много трудиться. Для этого у него необходимо развивать 

трудолюбие. Тренер всячески должен поощрять тех, кто вкладывает много сил 

для выполнения того или иного задания. 

При подведении итогов определенного периода занятий основным 

критерием оценки должен стать труд, затраченный для достижения 

поставленной цели.  

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит 

тренеру. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать 

его во всем. Поэтому тренеру необходимо быть примером своим 

воспитанникам во всем. Тренер должен уметь также интересно, правильно и 

эмоционально проводить занятие, чтобы обучающиеся имели радостное, 

хорошее настроение. Это будет укреплять дисциплину и повышать авторитет 

тренера. 

Тренер должен умело пользоваться своим авторитетом. Он должен 

тщательно продумывать свои задания, если упражнение окажется не под силу 

учащемуся, то он может потерять веру в свои силы. 

В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять 

себя подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но 

потом постепенно эти требования становятся привычкой и не представляют для 

них особого труда. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение 

всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению к конкретным 
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соревнованиям. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В 

ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в 

своих силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-

психическим восстановлением снимается нервно-психическое напряжение, 

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревнований, развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно 

выбранной мотивации их деятельности, на примерах великих спортсменов и 

героев страны прошлых лет, на личном примере наставника, на комплексе 

заданий, связанных с преодолением существенных для спортсмена нагрузок. 

Психологическая подготовка призвана мобилизовать спортсмена для 

выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко соотнесена с его 

возможностями. 

Ведущее начало имеет мотивация самбиста. Мотив – побудительная 

причина, основание, повод к какому-либо действию, поступку. 

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. 

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 определённой ситуации. 

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 определённой интенсивности. 

При этом учитывается то, что с течением времени интенсивность чувств 

нарастает соответственно нарастанию соответствующих потребностей. 
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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 (тренировке), соревнованиях, 

так и самостоятельно занимающимися. 

Заинтересованность занимающихся в достижении цели занятий (личной 

или групповой) – важный фактор воспитания выдержки. 

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. 

Настойчивость развивается постановкой задач, которые не могут быть 

решены с первой попытки, а требуют для достижения успеха неоднократных 

попыток. 

Воспитание решительности. Под решительностью понимают 

способность человека принимать решения и быстро без колебаний исполнять их. 

Измеряется решительность временем выполнения двигательной задачи 

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

Основная задача в воспитании решительности – добиваться того, чтобы 

упражнениями все решения были проверены, а навык действий был доведёт 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. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности учащихся, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с 

методическими рекомендациями. 

Тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 
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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. 

Тренировочный этап (свыше 2-х 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 УТГ первого и второго годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 

3.8. Планы инструкторской и судейской практики. 

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и 

расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется 

включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная 

с тренировочного этапа. 

В данном разделе программы представлено содержание инструкторской и 

судейской практики для учащихся тренировочных групп. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку. 

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 
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учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.  

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 
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4. Система контроля и зачётные требования. 

 

4.1. Влияние телосложения и физических качеств на результат. 

 

Таблица 17. 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение  1 

 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

4.2. Требования к результатам реализации программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых даёт основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Положительными результатами спортивной подготовки признаются: 

На этапе начальной подготовки – формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; освоение основ техники самбо, наличие опыта выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по самбо; всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий самбо; выполнение массовых разрядов (2 

и 1 юношеского), сохранность контингента групп не менее 70% от 

первоначальной. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

формирование общей и специальной физической, индивидуальной технико-

тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на 

официальных спортивных соревнованиях уровня первенства Округа и 

первенства города; стабильная общая и специальная психологическая 

подготовка; положительные тенденции в укреплении здоровья. 
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4.3. Виды контроля общей и специальной, спортивно-технической 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения 

контроля. 

Перед окончанием каждого тренировочного года спортсмены групп 

этапов начальной подготовки, тренировочного этапа, выполнившие 

тренировочный план, предусмотренный для них тренировочной программой 

спортивной подготовки, сдают зачёт. Зачёт состоит из четырёх разделов: 

1. Оценка теоретических знаний; 

2. Оценка уровня физической подготовки; 

3. Оценка уровня технического мастерства; 

4. Оценка посещаемости занятий. 

Спортсмены, показавшие в текущем году высокие спортивные 

результаты и выполнившие (подтвердившие) разряды, соответствующие этапу 

подготовки, от сдачи зачётов по физической и технической подготовке могут 

освобождаться с выставлением оценки «отлично». 

Спортсмены, освобождённые по результатам медицинского обследования 

от практических занятий, но способные присутствовать в зале, участвуют в 

тренировочном процессе в качестве помощников тренера и перенимают 

методику подготовки и проведения занятий посредством наблюдения, 

конспектирования и выполнения поручений тренера в качестве ассистентов. В 

конце года такие спортсмены сдают вместо практического зачёта теоретическую 

контрольную работу. Зачёт служит критерием перевода спортсмена на 

следующий год или этап подготовки. Для зачисления в группы первого года 

начальной подготовки используются только тесты, оценивающие физические 

качества. 

 

Контрольные нормативы для оценки уровня  

физической подготовки самбистов. 

Таблица 18.  

Контрольные нормативы для зачисления в группы начальной подготовки. 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5 с) 

Координация Челночный бег 3 x10 м (не более 9 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 4 мин.) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

 

Силовая выносливость 

Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 

раз) 
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Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 140 см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 6 раз) 

 

Таблица 19.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации). 
Развиваемое физическое качество Контрольные (тесты) упражнения 

Быстрота Бег 30 м (не более 4,8 с) 

Бег на 60 м (не более 9 с) 

Координация Челночный бег 3 x10 м (не более 8 с) 

Выносливость Бег на 1500 м (не более 7 мин.) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине до уровня 

хвата руками (не менее 6 раз) 

 

Силовая выносливость 

 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не 

менее 25 раз) 

 

 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 2 0 с (не менее 9 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 2 0 с (не 

менее 10 раз) 

Технико-тактическое мастерство Обязательная техническая программа 
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Таблица 20. 
Знания и умения, необходимые для перевода на следующий этап, 

 начиная с тренировочного этапа. 

 

№ Теоретические 

знания 
Физическая 

готовность 

Техника в партере Техника в стойке 

1 Форма борца- 

самбиста, год и 

обстоятельства 

признания самбо, 

как вида спорта 

Подтягивания на 

перекладине 

(норматив) 

Удержание сбоку Бросок через бедро 

2 

 

 

 

Теоретические 

основы физиологии 

тренировочного 

процесса 

Отжимания от пола 

(норматив) 

Удержание верхом Бросок через спину 

(плечо) 

3 Оценка броска на 

бок со стойки 

Выпрыгивания из 

низкого приседа 

(норматив) 

Удержание спиной Зацеп голенью 

изнутри под 

разноимённую 

ногу 

4 Оценка броска на 

спину со стойки 

Шпагат 

продольный, 

поперечный 

(норматив) 

Удержание поперёк Задняя подножка 

5 Оценка броска на 

живот с падением 

Гимнастический 

мост 

Удержание со 

стороны ног 

Передняя 

подножка 

6 Оценка броска на 

ягодицы со стойки 

Подъём разгибом со 

спины партнёра 

Рычаг локтя руками Бросок за две ноги 

7 Оценка броска на 

ягодицы с падением 

Забегания на 

борцовском мосту 

вправо, влево 

Узел локтя ногами 

из положения 

«сверху» 

Бросок за одну 

ногу 

8 Оценка броска на 

бок с падением 

Кувырок вперёд, 

назад с выходом в 

стойку 

Ущемление 

икроножной мышцы 

Односторонний 

захват, срыв 

одностороннего 

захвата 

9 Оценка броска на 

живот со стойки 

Колесо, рондат Растяжка Двусторонний 

захват, срыв 

двустороннего 

захвата 

10 Оценка выведения 

из равновесия на 

колени 

Упражнение 

«складной нож» на 

скорость (норматив) 

Переворот с 

четверенек на спину 

и с живота на спину 

(не менее двух 

вариантов) 

Виды разрешённых 

захватов, виды 

запрещённых захватов 
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Итоговая аттестация спортсменов, 

прошедших этап тренировочного процесса. 

Итоговая аттестация спортсмена для перевода на следующий этап 

производится суммированием балов, набранных им по итогам выполнения 

тестовых заданий на экзамене и суммарной посещаемости тренировок. 

- Отличной признаётся посещаемость без пропусков тренировок без 

уважительных причин. Пропуск до 10 % тренировок без уважительных причин - 

оценивается как «хорошо», пропуск от 11 до 20% тренировок как 

удовлетворительно. Пропуск более 21% тренировок без уважительной причины 

даёт в столбце «Прилежное посещение занятий» 0 балов. 

- Физическая готовность признаётся отличной, если испытываемый 

параметр (ИП) находится в диапазоне ИП>норматив; Если норматив>ИП>90% 

от норматива, то физическая готовность признаётся хорошей; если 89% от 

11 Оценка удержания курбет Уход с удержания 

сбоку 

Комбинирование бросков 

«вперёд- назад» 

12 Виды чистых побед 

в самбо 

Вис на куртке 

(норматив) 

Уход с рычага локтя Комбинирование бросков 

«влево- вправо» 

 Оценка броска на Переходы с заднего Рычаг локтя ногами Бросок посадкой 

13 спину с падением на передний 

борцовский мост и 

обратно 

  

 Системы Бег на короткую Узел локтя ногами Бросок боковым 

14 проведения 

соревнований по 

самбо 

дистанцию 30, 60, 

100 м(норматив) 

из положения снизу переворотом 

 Основатели самбо Бег на среднюю Рычаг колена Бросок прогибом 

15 как системы 

самозащиты и 

спорта 

дистанцию, 1500 м 

(норматив) 

  

 История Бег на длинную Ущемление Бросок подхватом 

16 ФОКа 

«Юбилейный» 

дистанцию, 10 000 м 

(норматив) 

ахиллова сухожилия под одну ногу (две ноги) 

17 Режим дня, гигиены 

и способы 

восстановления 

самбиста 

Лазанье по канату 

(норматив) 

Узел плеч Бросок отхватом 

18 Безопасность 

тренировочного 

процесса, 

инструкции по 

пользованию 

тренажёрами 

Жим штанги от 

груди, присед с 

партнёром своего 

веса (норматив) 

Удержание за 

отвороты, 

удержание 

соперника ногами 

Бросок через себя с упором 

голени (стопы) в живот 

19 Физические 

качества 

спортсмена, оценка 

уровня их развития 

Челночный бег 

(норматив) 

Узел локтя наружу и 

внутрь руками 

Боковая подсечка 
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норматива>ИП>85% от норматива, то физическая готовность признаётся 

удовлетворительной; Если ИП<85% от норматива, то в столбце «Оценка 

физической готовности» ставится 0 баллов. 

- Оценка теоретических знаний проводится методом устного ответа 

спортсмена на выбранный в ходе экзамена билет. Если ответ полный и 

корректный, то оценка ставится «отлично». Если ответ корректный, но не 

полный или полный, но корректный благодаря дополнительным наводящим 

вопросам экзаменатора, то оценка ставится «хорошо». Если ответ содержит 

незначительные изъяны в корректности, дан с использованием неточной 

терминологии, недостаточно полон, но в целом соответствует вопросу, то оценка 

ставится «удовлетворительно». Если ответ не дан или существенно не корректен, 

если спортсмен полностью не владеет терминологией или изучаемым 

материалом, то в столбце «Оценка теоретических знаний» ставится 0 балов. 

- Оценка за технические умения ставится «отлично», если спортсмен 

выполнил предложенное задание быстро, без остановок, в обе стороны, верно с 

точки зрения конечного результата. Оценка соответствует «хорошо», если 

спортсмен выполнил предложенное задание верно с точки зрения конечного 

результата, но недостаточно чётко, с паузами и шероховатостями в ходе 

исполнения. Оценка соответствует «удовлетворительно», если выполнение 

соответствовало предложенному заданию, но имело незначительные изъяны, как 

в ходе выполнения, так и с точки зрения конечного результата. Если задание не 

выполнено или выполнено некорректно с точки зрения конечного результата, то 

оценка технических навыков даёт 0 баллов. 

Результаты всех проверочных испытаний заносятся в таблицу и на 

основании суммирования значений столбцов таблицы делается вывод о зачёте 

или незачёте знаний и умений спортсмена. 

 

 

Таблица 21. 
  

Итоговая таблица оценки знаний и умений спортсмена. 
 

Группа 

спортсменов 

Оценка знаний и умений в баллах  

зачёт Оценка 

физической 

готовности 

Прилежное 

посещение 

занятий 

Оценка 

теоретических 

знаний 

Оценка 

технических 

навыков 

О
тл

и
ч

н
о
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о
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о
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о

 

Х
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о

ш
о
 

У
д

о
в
л

и
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о
р

и
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л
ь
н

о
  

Основная 35 30 25 25 20 15 20 15 10 20 15 10 70-100 

Временно 

освобождённые 

   25 20 15 55 50 45    70-100 
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5. Перечень информационного обеспечения программы. 
 

Основная литература: 

1. «Самбо для профессионалов, техника борьбы стоя», И.И. Куринной, 

электронный учебник, Москва, 2007 

2. «Самбо для профессионалов, техника борьбы лёжа», И.И. Куринной, 

электронный учебник, Москва, 2007 

3. «Самбо для профессионалов, физическая подготовка борца», И.И. 

Куринной, электронный учебник, Москва, 2008 

4. Борьба самбо: Справочник / Автор-составитель Е. М. Чумаков -М.: 

Физкультура и спорт, 1985. 

5. Индивидуальное планирование тренировки борца-самбиста: Методические 

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

Комитет по ФК и Спри СМ СССР, 1986. 

6. Ионов С. Ф., Ципурский И. Л. Организация и судейство соревнований по 

борьбе самбо. - М.: Физкультура и спорт, 1983. 

7. 4. Международные правила по борьбе самбо. Калининград: Янтарный сказ, 

1999. 

8. Новиков Н.А., Старшинов В. И. Информационное обеспечение диалоговой 

автоматизированной обучающей системы для борьбы самбо: Учеб. пособие. 

-М.: МИФИ, 1985. 

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

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

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

1995. 

12. Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табакова. - Изд. 5-

е, испр. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2002. 

13. Чумаков Е.М. Тактика борца-самбиста.- М.: Физкультура и спорт, 1976. 

14. Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца.- М.: РГАФК, 1996. 

 

Вспомогательная литература: 

1. «Инновационные технологии в спортивных единоборствах». Материалы IV 

Международной научно-практической конференции, посвященной памяти 

Е.М. Чумакова. М.; 2004. 

2. «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. Допущено в 

качестве учебника для студентов высших учебных заведений физического 

воспитания и спорта. Киев; 2000. 

3. «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию 

олимпийским комитетом России А.И. Пшендин. С-Пб.; 2003. 

4. «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет и 

другие, перевод с английского В.Л. Смульский. Издательство 

«Олимпийская литература». Киев; 1998. 

5. «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». 

Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2007. 
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6. Иваницкий М. Ф. Анатомия человека (с основами динамической и 

спортивной морфологии): Учебник для институтов физической культуры. - 

Изд. 6-е / Под ред. Б. А. Никитюка, А. А. Гладышевой, Ф.В. Судзиловского.- 

М.: Терра-Спорт, 2003. 

7. Кулиненков О. С. Фармакология спорта: Клинико-фармакологический 

справочник спорта высших достижений. - 3-е изд., перераб. и доп.-М.: 

Советский спорт, 2001. 

8. Лукашов М.Н. 10 тысяч путей к победе. - М.: Молодая гвардия, 1982. 

9. Лукашов М.Н. Родословная самбо. - М.: ФиС, 1986. 

10. Лукашов М.Н. Слава былых чемпионов. - М.: ФиС, 1976. 

11. Макарова Г. А. Практическое руководство для спортивных врачей. - Ростов-

на-Дону: БАРО-ПРЕСС, 2002. 

12. РудманД.Л. Самбо. - 2-е изд. - М.: ФиС, 1985. 

13. РудманД.Л. Самбо. -М.: Терра-Спорт, 2000. 

14. РудманД.Л. Самбо. -М.: ФиС, 1979. 

15. Сборник официальных документов и материалов Госкомспорта России № 5, 

2001 г. - М.: Советский спорт. 

16. Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки. Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. I. Пропедевтика. - М: Со-

ветский спорт, 1997. 

17. Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки. Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. II. Кинезиология и психология. 

- М.: Советский спорт, 1998. 

18. Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки. Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. III. Методика подготовки. - М.: 

Советский спорт, 1998. 

19. Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки. Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. IV. Планирование и контроль. - 

М.: Советский спорт, 2000. 

20.  Эйгиминас П. А. Самбо: Первые шаги. - М.: Физкультура и спорт, 1992. 

 

Интернет ресурсы: 

 

1. www.mossport.ru 

2. www.mossambo.ru 
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