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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Программа разработана в соответствии с Федеральными законами: 

 Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ.; 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». 

В соответствии с Уставом МБУ ДО «ДЮСШ»р.п. Турки. 

  На основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих функционирование 

ДЮСШ: 

 Национальный проект «Образование» (Утвержден на заседании президиума Совета при 

Президенте РФ по стратегическому планированию и национальным проектам от 03.09.2018 года).; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

 Распоряжение Правительства Саратовской области «О внедрении целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей на территории Саратовской области» 

от 29 октября 2018 года № 288-Пр.; 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. «О направлении Методических 

рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые)»; 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 (Зарегистрировано 

в Минюсте России 20 августа 2014 г. N 33660); 

 Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; 

 Приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. N01125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной; тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта»; 

 Приказ Минспорта России от 27.12.2013 N 1125 "Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта"; 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 "Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

 Примерной программы спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР и ШВСМ 

               Данная программа спортивно-оздоровительной направленности разработана для детей, 

обучающихся в спортивно-оздоровительных группах. Содержание программы может ежегодно 

незначительно корректироваться в зависимости от условий реализации.   

К спортивно-оздоровительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься 

самбо и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). В 

группах СО осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ-

ленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной 

направленности и овладение основами техники самбо. 

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности 

оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической 

подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, перед работой,  

направленной на освоение предметного содержания. 

              Актуальность программы обусловлена предоставляемой возможностью родителям и 

детям более раннего осознанного выбора подходящего вида спорта. В предлагаемой программе  

наряду с  физкультурно-оздоровительной и воспитательной работой, направленной на 

разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности, 

осуществляется обучения основам техники борьбы самбо. 

              

 

Цели программы: 
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1) Сохранение и укрепление здоровья учащихся, формирование у них потребности  в 

физическом совершенствовании, здоровом образе жизни. 

2) Отбор наиболее перспективных воспитанников с целью сдачей ими контрольных 

нормативов и дальнейшего обучения по предпрофессиональной программе или программе 

спортивной подготовки.  

            Основные задачи программы: 

 укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; 

 овладение техникой выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение 

основ техники подвижных и спортивных игр; 

 расширение и углубление теоретических знаний в области гигиены, медицины, физической 

культуры, спорта и олимпийского движения; 

 овладение умениями организовывать режим дня (утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

 воспитание и совершенствование физических качеств; 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости). 

 воспитание дисциплинированности, трудолюбия, целеустремленности, патриотических 

качеств, доброжелательного отношения к товарищам; 

 отбор и специализация перспективных детей для дальнейших занятий спортом. 

  коррекция недостатков физического развития; 

  овладение необходимыми навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том 

числе не только в условиях спортивного зала); 

  обучение основам техники самбо, подготовка к действиям в различных ситуациях 

самозащиты; 

 развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости); 

  формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям самбо и к здоровому образу 

жизни; 

 воспитание моральных и волевых качеств. 

К занятиям в группах спортивно-оздоровительной направленности допускаются все лица, 

желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня физического 

развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие 

письменное разрешение врача). 

Программа предназначена для работы с детьми 6-18  лет. Годовой план рассчитан на 36 

недель обучения при занятиях 6 ч/нед. Продолжительность одного занятия - не более 2-х 

академических часов. 

          Количество учащихся в группе – минимальный 10 человек, оптимальный 15-20  (приказ 

Минспорта РФ от 27.12.2013 № 1125). 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 Учебный план разрабатывается из расчета 36 недель занятий непосредственно в условиях 

спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и по 

индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха (Таблица 1) 

 С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение 

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

техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку Ориентиро-

вочное соотношение средств физической и технико-тактической подготовки (в %) по годам 

обучения представлено в таблице 2. Соотношение средств общей и специальной физической 

подготовки по годам обучения представлено в таблице 3. 

 Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

 

Минимальный возраст для зачисления,  

минимальное и максимальное количество детей в группах и требования по физической и 

технико-тактической подготовке на конец учебного года. 

 

Этапы 

образовательного 

процесса 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

обучающихся 

Минимальная 

и 

максимальная 

наполняемость 

учебных групп 

Объём учебно- 

тренировочной 

нагрузки (часов 

в неделю). 

Требования по 

технико- 

тактической, 

физической 

подготовке на 

конец 

учебного года 

Спортивно- 

оздоровительный 

этап 

9 лет 15-20 6 

Контрольные 

испытания по 

физической и 

технической 

подготовке 

 
 

 

Таблица 1 

№ 

п/п 
Разделы подготовки Год обучения/ 

Кол-во часов 

1 год 2 год 3 год 

1 Теоретическая подготовка 9 4 2 

2 Общая физическая подготовка 70 60 50 

3 Специальная физическая подготовка 50 60 70 

4 Технико-тактическая подготовка 70 77 81 

5 Психологическая подготовка 10 5 - 

6 Контрольные соревнования 3 6 9 

7 Инструкторская и судейская практика - - - 

8 Контрольно-переводные испытания 2 2 2 

9 Восстановительные мероприятия - - - 

10 Медицинское обследование 2 2 2 

 Общее количество часов на 36 недель: 216 216 216 

11 Самостоятельная работа 36 36 36 

 Общее количество часов на 46 недель: 252 252 252 

 

 

Таблица 2 



 6 

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки самбистов по годам 

обучения (%) 
Средства подготовки Этап подготовки 

СО НП УТ СС 

Годы обучения 

весь период до года свыше 

года 

до 

2-х лет 

свыше 2-х 

лет 

до 

года 

свыше 

года 

Физическая подготовка 60 60 55 50 45 40 35 

Технико-тактическая 

подготовка 

40 40 45 50 55 60 65 

 

Таблица 3 

Соотношение средств общей и специальной физической подготовки самбистов по годам 

обучения (%) 
Средства подготовки 

 
 

 

 

Этап подготовки 

СО НП УТ СС 

Годы обучения 

весь 

период 

до 

года 

свыше 

года 

до 

2-х лет 

свыше 

2-х лет 

до 

года 

свыше 

года 

Общая физическая 

подготовка 

70 70 60 53 43 40 40 

Специальная физическая 
подготовка 

30 30 40 47 57 60 60 

2.1. Примерный план-график распределения учебных часов для самбистов спортивно-

оздоровительных групп. 
 

Основная цель - обеспечение отбора, физической и координационной готовности к 

простейшим упражнениям (общеразвивающих и специальных упражнений своего вида). На 

протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены 

должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных 

игр и единоборств. 

Таблица  

Примерный план-график распределения учебных часов 

 для самбистов спортивно-оздоровительных групп. 

 
№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 

В
се

г
о

 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

М
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 Общая физическая 113 10 10 10 10 10 9 9 8 8 9 10 10 

3 Специальная физическая 49 3 3 3 4 5 5 6 5 5 4 3 3 

4 Технико-тактическая 108 6 10 11 10 9 8 11 9 7 5 11 11 

5 Психологическая 10 - - 1 1 1 1 1 1 1 1
 1 1 

6 Соревнования 4      -  2 2 - - - 

7 Контрольно-переводные 
испытания 

12 6 - - - - - - - - 6 - - 

8 Медицинское обследование 4 - 2 - - - - - - 2 - - - 

Всего:   312 26 26 26 26 26 24 28 26 26 26 26 26 

 
 В процессе многолетней подготовки учащихся спортивных школ могут быть использованы 

разработанные для определенных этапов годичной тренировки недельные циклы (например: 
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втягивающий, объемных тренировок, скоростно-силовой подготовки, технической подготовки, 

подводящие к соревнованиям, разгрузочный и др.). 

2.2. Программный материал для практических занятий. 

2.2.1. Система упражнений самбиста 

 Все многообразие средств обучения и тренировки самбистов нашло свое отражение в 

системе упражнений (рис. 2). 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 

общеподготовительные 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 сердечно-сосудистой системы и опорно-

двигательного аппарата) и специальную (для подготовки нервной системы к выполнению 

сложных по координации и психическому напряжению поединков). В основной 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. 
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2.2.2. Вспомогательные упражнения самбиста 

Общеподготовительные упражнения 

 Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», «Равняясь!», 

«Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!», «По порядку - рассчитайся!», «На первый-

второй - рассчитайся!» 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. 

Общеразвивающие 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, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в 

положении на «борцовском мосту». 
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 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 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 мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения 

для ОФП. Выполняются в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами.   

 Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Общеподготовительные 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 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.) 
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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, вра-

щательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

 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 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, полуприседа 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 
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в воздухе (полусальто); 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 руках - 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, полуприседа, 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 руках). Из приседа (полуприседа, стойки) Руки за спиной: кувырок вперед до положения 

группировки (без хлопка Руками по ковру); то же с разбега. Падение с разбега вперед на спину ку-

вырком в воздухе (полусальто), 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. 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 
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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. 

 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 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 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. 
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 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 различными 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. 

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, обороняющийся), 

по психологической подготовке (смелый, трусливый, решительный, нерешительный, 

инициативный, безынициативный, выдержанный, невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, 

упрямый и др.). 

 Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, схватки на 

болевые приемы и др. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Организация учебно-тренировочного процесса. 

 

Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе определенной 

структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов 

тренировочного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с 

другом. 

Основными формами учебно-тренировочных занятий в спортивных школах являются: 

теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, 

тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, 

занятия в оздоровительно-спортивном лагере и участие в учебно-тренировочных сборах. 

Исходя из цели занятия самбистов могут быть учебными, учебно-тренировочными, 

тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель учебных занятий сводится к усвоению 

нового материала. На учебно-тренировочных занятиях идет не только разучивание нового матери-

ала, закрепление ранее пройденного, но и большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящены повышению 

эффективности выполнения ранее изученных движений и совершенствованию работоспособности. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце прохождения определенного раздела учебной 

программы. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что 

позволяет оценить качество проведенной учебно-тренировочной работы, успехи и отставание 

отдельных самбистов и их главные недостатки в уровне моральной, волевой, физической и 

технико-тактической подготовленности. Соревновательные занятия проводятся в форме 

неофициальных соревнований. Это могут быть классификационные турниры для начинающих 

самбистов и спортсменов младших разрядов или турниры-прикидки с участием 

квалифицированных самбистов с целью окончательной коррекции состава команды. С их 

помощью удается формировать у самбистов соревновательный опыт. 

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения 

занятий по физическому воспитанию. Их эффективность в значительной степени зависит от 

рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора оптимальной 

дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся. В 

зависимости от вышеперечисленных факторов, а также от этапа подготовки предпочтение может 

быть отдано различным организационным формам тренировочных занятий: групповой, индивиду-

альной, фронтальной, а также самостоятельным занятиям. 

При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хорошие условия для 

создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменов при 

выполнении упражнений. 

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и выполняют его 

самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального дозирования 

нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, творческого подхода к тренировке. 

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и те же 

упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее руководство группой и 

индивидуальный подход к каждому занимающемуся. 

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует комплексы 

упражнений, последовательность их выполнения, необходимую методическую литературу. 

В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке и 

специальные занятия, основная задача которых преимущественно специальная физическая, 

техническая, тактическая подготовка самбистов. 

Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, 

заключительной. Конкретное содержание каждой из них определяется задачами, которые ставятся 

на данном занятии. 

Задачей подготовительной части является предварительная организация занимающихся: 

построение в шеренгу, рапорт, сообщение задач урока и др. Центральное место в 
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подготовительной части занимает функциональная подготовка тренирующихся к предстоящей 

основной деятельности, что достигается выполнением дозируемых и непродолжительных 

физических упражнений. Подбор средств для подготовительной части занятия определяется 

задачами и содержанием основной части.  
 

В процессе тренировки квалифицированных юных спортсменов вместо подготовительной 

части занятия проводится разминка - комплекс специально подобранных физических упражнений, 

выполняемых спортсменом с целью подготовки организма к предстоящей деятельности. 

Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, создает условия 

для проявления максимальной работоспособности. Она состоит из двух частей - «разогревания» 

организма и настройки на предстоящую спортивную деятельность. Задача первой части разминки 

- повысить общую работоспособность спортсмена усилением деятельности главным образом 

вегетативных функций организма Задача второй части разминки - подготовить спортсмена к 

выполнении первого тренировочного упражнения основной части занятия, «настроить» его на 

выполнение тех упражнений, которые специфичны для данной спортивной специализации и 

занимают главное место в основное части занятия.  

Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же что и перед тренировочным 

занятием, однако проведение разминки перед соревнованием имеет определенные особенности.  

Решение наиболее сложных задач занятия осуществляется в основной части, которая 

характеризуется наибольшей физиологической и психической нагрузкой, достигающей уровня, 

необходимого для решения задач совершенствования всех сторон подготовленности юного 

спортсмена. При планировании и проведении основной части занятия целесообразно 

руководствоваться следующими положениями. Задачи технической подготовки, как правило, 

решаются в первой трети основной части занятия, когда спортсмен находится в состоянии 

оптимальной готовности к восприятию новых элементов осваиваемой спортивной техники. 

Наибольшая нагрузка выполняется во второй трети основной части урока и постепенно снижается 

в последней трети. Комплексные занятия с параллельным решением нескольких задач оказывают 

на организм юных самбистов всестороннее и существенное воздействие. 

Заключительная часть занятия обеспечивает постепенное снижение нагрузки, создает 

определенные предпосылки для последующей деятельности, подводит итог занятию. Ее 

примерное содержание: выполнение несложных упражнений с постепенно понижающейся 

интенсивностью, строевые и порядковые упражнения, упражнения на расслабление.  

Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, средства и 

методы, величина и характер тренировочных нагрузок определяются недельным планом 

тренировки. Продолжительность тренировочного занятия в спортивной школе зависит от года 

обучения, возраста, квалификации самбистов и задач тренировки. Время проведения занятий в 

течение дня планируется в зависимости от условий тренировки, режима учебы 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. 

3.2. Система упражнений самбиста. 

Все многообразие средств обучения и тренировки самбистов нашло свое отражение в 

системе упражнений. Доступность и простота схемы позволяет 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 юных самбистов в 

поединке: физических и психических. 

Основным средством специальной физической подготовки являются основные упражнения 

(поединки, схватки). 
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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 

общеподготовительные 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 сердечно-сосудистой системы и опорно-

двигательного аппарата) и специальную (для подготовки нервной системы к выполнению 

сложных по координации и психическому напряжению поединков). В основной 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. 

3.3. 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 подготовкой понимают процесс, направленный на 

достижение высокой степени развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, лов-

кости и гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности 

определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных 

возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов 

организма для их использования в необходимых случаях.  

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 индивидуальные задачи, 

подбираются средства и методы. 

3.4. Техническая подготовка самбиста. 

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного совершенствования 

всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное пополнение арсенала технико-

тактической подготовки. 

Самбо характеризуется большим объемом технико-тактических действий. 

При обучении техническим действиям необходимо четко представлять всю систему 

основных упражнений самбо для корректного распределения учебного материала по всем этапам 
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подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только 

приемы нападения, но и приемы защиты. На рис.1 представлена классификация бросков самбо. 

Рисунок 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.5. Боевое самбо. 

В настоящее время активно развивается боевое самбо, проводятся всероссийские и 

международные соревнования: турниры, официальные чемпионаты; присваиваются спортивные 

разряды и звания в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией 2001-2005 

гг. 

Выбор направления, по которому будет осуществляться подготовка спортсменов, зависит 

от уровня квалификации и опыта педагога, традиций и оснащенности спортивной школы. Часто 

возникает вопрос: с какого возраста можно начать изучение боевого самбо? При правильной 

организации учебно-тренировочного процесса, корректном распределении учебного материала, 

подбора соответствующих методов и средств подготовки начинать можно практически с групп 

начальной подготовки. Творческий подход в разработке заданий, разнообразие вариантов игр, 

изучение базовой техники боевого самбо принесут пользу для становления мастерства 

спортсменов (в том числе и для спортсменов, не специализирующихся в боевом самбо). 

Система подготовки в боевом самбо предполагает все виды подготовки, традиционно 

характерные для самбо: физическая, тактическая, теоретическая и др. Тренеры, 

специализирующиеся по боевому самбо, могут использовать настоящую Программу, адаптируя ее 

для своей работы. 

Базовые действия – освоение базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: 

положения тела (стойки), передвижения и дистанции. 

Боевая стойка – как оптимальное положение бойца во время поединка для проведения 

атакующих и защитных действий. Требования, предъявляемые к боевой стойке: устойчивость, 

оперативное маневрирование в любом направлении, обеспечение оптимальной защиты. 

Освоение вариантов боевых стоек: фронтальной, левосторонней, правосторонней. Их 

особенности. Положение рук, ног, туловища, головы. 

Обучение передвижениям в боевых стойках. Варианты передвижений: по направлению 

движения - вперед, назад, вправо, влево; по способу передвижения - шагом (подшагивание, 

отшагивание), скачком (подскок, отскок), прыжком («челнок»). Особенности различных способов 

передвижения в бою. 

Обучение дистанциям ведения боя: дальней, средней и ближней. Взаимосвязь дистанции с 

боевой стойкой, техникой и тактикой ведения боя. 

Обучение и совершенствование ударов в боевом самбо 
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Удары руками в боевом самбо. Для разработки и распределения учебного материала по технике 

ударов руками ниже приведены несимметричные матрицы. Методика использования матриц 

приведена раньше при рассмотрении методики обучения и совершенствования бросков в самбо. 

3.6. Теоретическая подготовка 

 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекции  и непосредственно на 

тренировке, она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. 

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал 

в доступной форме. 

 Знания передаются двумя методами: 1-показ; 2-слово. Основными методами словарного 

изложения являются методы устного и письменного изложения. Основные методы устного 

изложения : объяснение, инструкция, рассказ, беседа, лекция. 

 Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса: повседневные, периодические, 

рубежные. И организуются зачеты. 

 Перечень тем материала по теории для самбистов в группах начальной подготовки: 

 - Физическая культура и спорт в России; 

 - История развития самбо в России; 

 - Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. 

 - Строение организма и его функции, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена; 

 - Общая и специальная физ. подготовка самбиста; 

 - Общие понятия о технике; 

 - Основы техники; 

 - Основные положения правил соревнований по самбо; 

 - Моральный облик спортсмена, патриотическое воспитание спортсмена. 

3.7. Воспитательная работа. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, направ-

ленных на формирование личности, комплексного влияния факторов социальной системы 

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

Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких моральных 

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

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, который не 

ограничивает свои функции лишь руководством поведения самбиста во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера 

повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера, 

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

обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных 

примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что успех в современном спорте зависит, 

прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами 

приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
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являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и Других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный 

процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть 

обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и совершенствование 

основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно 

сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

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

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

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

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

с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий ученика. Виды взысканий разнообразны: 

замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, 

отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны основываться не на 

случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение 

активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и 

одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли 

проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов 

слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности 

юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, 

умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

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

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.  

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

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного 

и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена 

волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. 

3.8. Система контроля. 

Спортивная школа самостоятельна в выборе системы форм и оценок занимающихся. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. 

Состав нормативов может меняться в зависимости от поставленных целей и задач. Для спортивно-

оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер. 

В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся - от 6 до 18 лет, в них могут 

заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах. 

Нормативы, представленные в табл. 3 являются ориентиром на нормативы федерального 

стандарта, оценка отлично является показателем соответствия, предъявляемым требованиям на 

зачисление в группы начальной подготовки предпрофессиональной или спортивной программы. 
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Таблица  

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ВОСПИТАННИКОВ 10-11 ЛЕТ. 
 

Развиваемое физическое   

         качество 

Контрольные упражнения (тесты) Оценка 

Отл. Удовл. 

Быстрота Бег на 30 м    5с 7,5 

Координация Челночный бег 3 x 10 м  9с 11с 

Выносливость Бег 800 м   4мин 6мин. 

Сила Подтягивание на перекладине   6раз 1-2 

Силовая выносливость Подъем туловища, лежа на спине  10раз 5-6 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа  

15раз 6-8раз 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места  140см 110-120 

Подтягивание на перекладине за 20 с  4раз 1-2 

Подъем туловища, лежа на спине за 

20 с  

8раз 4-5раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 20с  

6раз 4раз 

 

Таблица 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ВОСПИТАННИКОВ СТАРШЕ 13 ЛЕТ. 
 

Развиваемое физическое   

         качество 

Контрольные упражнения (тесты) Оценка 

Отл. Удовл. 

Быстрота Бег на 30 м    4,8с 5,5 

Бег на 60 м    9с 11 

Координация Челночный бег 3 x 10 м  8с 10 

Выносливость Бег 1500 м   7мин - 

Сила Подтягивание на перекладине   15раз 3-5 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками   

6раз 3 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 20раз 7 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 

25раз 7 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места  160см 140 

Подтягивание на перекладине за 20 с  8раз 5 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с                               9раз 7 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20с  

10раз 6 

 

Нормативы, представленные в таблицах являются ориентиром на нормативы федерального 

стандарта, оценка отлично является показателем соответствия, предъявляемым требованиям на 

зачисление на тренировочный этап предпрофессиональной или спортивной программы. 
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4.1. Литературные источники: 

1. Борьба самбо: Справочник / Автор-составитель Е. М. Чумаков -М.: Физкультура и спорт, 1985. 

2. Индивидуальное планирование тренировки борца-самбиста: Методические рекомендации/ 

Подготовлены С.Ф. Ионовым и Е.М. Чумаковым. - М.: Комитет по ФК и С при СМ СССР, 1986. 

3. Ионов С. Ф., Ципурский И. Л. Организация и судейство соревнований по борьбе самбо. - М.: 

Физкультура и спорт, 1983. 

4. Международные правила по борьбе самбо. Калининград: Янтарный сказ, 1999. 

5. Новиков Н.А., Старшинов В. И. Информационное обеспечение диалоговой автоматизированной 

обучающей системы для борьбы самбо: Учеб. пособие. -М.: МИФИ, 1985. 

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

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

8. Харлампиев А. А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский спорт, 1995. 

9.  Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табакова. - Изд. 5-е, испр. и доп. - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. 

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

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

12 Иванщкий 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. Суд-зиловского.- М.: Терра-Спорт, 2003. 

13. Кулиненков О. С. Фармакология спорта: Клинико-фармакологи-ческий справочник спорта 

высших достижений. - 3-е изд., перераб. и доп.-М.: Советский спорт, 2001. 

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

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

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

17.  Макарова Г. А. Практическое руководство для спортивных врачей. - Ростов-на-Дону: БАРО-

ПРЕСС, 2002. 

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

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

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

21. Сборник официальных документов и материалов Госкомспорта России № 5, 2001 г. - М.: 

Советский спорт. 

22.  Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. Учебное 

пособие. В 4-х кн. Кн. I. Пропедевтика. -М: Советский спорт, 1997. 

23.  Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. Учебное 

пособие. В 4-х кн. Кн. II. Кинезиология и психология. -М.: Советский спорт, 1998. 

24.  Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. Учебное 

пособие. В 4-х кн. Кн. III. Методика подготовки. -М.: Советский спорт, 1998. 

25.  Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. Учебное 

пособие. В 4-х кн. Кн. IV. Планирование и контроль. -М.: Советский спорт, 2000. 

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

4.2. Интернет-ресурсы: 

1. http://www.minsport.gov.ru  - Министерство спорта Российской Федерации. 

2. http://www.sambo.ru/  - Всероссийская федерация по самбо 

3. http://www.sambo64.ru - Федерация самбо Саратовской области 

4. http://www.sport.saratov.gov.ru - Министерство молодежной политики, спорта и туризма 

Саратовской области 
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