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Ожидаемые результаты: 

- сформирован  устойчивый интерес, мотивация к систематическим занятиям спортом и к 

здоровому образу жизни; 

- приобретены  знания в истории и развитии самбо; 

- владеют  необходимыми  навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том 

числе не только в условиях спортивного зала); 

- развиты  физические качества (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости); 

- воспитаны  моральные и волевые качества, способствующие  становлению спортивного 

характера.  

Содержание программы: 

 Учебный план разработан из расчета 34 недели  занятий. 

Этап начальной (предварительной подготовки). 
№№ 

пп 

  Разделы    подготовки  

1. Теоретическая подготовка 2 

2. Общая физическая подготовка 11 

3. Специальная физическая подготовка 11 

4. Технико-тактическая подготовка 7 

5. Психологическая подготовка 1 

6. Контрольные соревнования 2 

 Всего часов 34 

Группа начальной подготовки (НП). 
Борьба в партере. Броски в стойке. Самооборона. 

Удержания с боку. 

Удержание поперек. 

Удержание со стороны головы. 

Удержание верхом 

Перевороты скручиванием захватом ноги 

и руки изнутри. 

Перевороты скручиванием захватом ноги 

и руки снаружи 

Перевороты забеганием с ключом, 

захватом предплечья другой руки из 

нутрии. 

Болевой приём на руку, рычаг локтя 

через бедро от удержания с боку. 

Болевой приём на руку, рычаг через 

предплечье от  удержания поперёк. 

Болевой приём на руку, рычаг локтя 

захватом руки между ног. 

Болевой приём на ногу, ущемление 

ахиллова сухожилия. 

Задняя подножка под выставленную ногу 

Передняя подножка, 

Боковая подсечка 

Зацеп изнутри за разноимённую ногу. 

Выведение из равновесия рывком. 

Бросок захватом ноги  за пятку изнутри. 

Бросок захватом ноги  под колено изнутри. 

Бросок захватом двух ног,   вынося ноги в стороны и 

без отрыва от ковра.   

Бросок поворотом «через бедро». 

Бросок через голову с упором стопой в живот. 

 

Освобождение от 

захватов. 

Защита от ударов рукой. 

Защита от ударов ногой. 

 

Контрольные нормативы по физической подготовке для НП 

№№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Мальчики Девочки 

Оценки  

5 4 3 5 4 3 

1 Челночный бег 3 по 10м ( с) 8,4 8,9 9,4 8,8 9,4 10,0 

2 Подтягивание на высокой перекладине, ( 

кол-во раз) 
7 5 4 - - - 

3 Подтягивание на низкой  перекладине, (кол-

во раз) 
- - - 17 14 10 

4 Сгибание и разгибание рук в положении 

лежа ( кол-во раз) 
17 13 8 9 7 5 

5 Поднимание туловища из положения лежа на 

спине с фиксированными стопами, (раз) 
20 15 10 13 9 6 

6 Прыжок в длину с места ( в см.) 2.00 1.75 1.45 1.90 1.65 1.35 

Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для НП 
№№ 

п/п 

Наименование норматива Количество бросков Оценка выполнения 

1 Выполнение бросков за 10 секунд 

 (на скорость) 

3 

4 

Удовлетворительно 

Хорошо 
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Теоретическая подготовка. 

       В данном разделе  приводится примерный план теоретической подготовки учащихся, 

который должен содержать минимум необходимых знаний. 

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

развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и гражданственности. 

Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и дает богатый 

жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость и выносливость, которые 

необходимы в работе и общественной деятельности. 

Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и 

сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует социальную опору 

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

Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России и в народные виды борьбы.Самбо 

включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, 

татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, 

английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо 

и других видов единоборств. 

Такая система, направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу философии 

самбо — философии постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе с 

приемами борьбы самбо впитало в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо часть 

своей культуры. Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и 

закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают 

опыт достойного поведения, основанного на ценностях патриотизма и гражданственности. 

История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой символ преемственности 

поколений.Становление самбо пришлось на 1920-е—1930-е годы, когда молодое советское 

государство остро нуждалось в социальном институте, обеспечивающем его защиту, сплачивающем 

активных членов общества, а также способном стать эффективным инструментом социализации 

огромного количества беспризорных и безнадзорных детей и подростков.  

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

средство подготовки кадров для органов охраны правопорядка.  

16 ноября 1938 года Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту издал Приказ № 633 «О 

развитии борьбы вольного стиля (самбо)». «Эта борьба, — говорится в приказе, — сложившаяся из 

наиболее ценных элементов национальных видов борьбы нашего необъятного Союза и некоторых 

лучших приемов из других видов борьбы, представляет собой чрезвычайно ценный по своему 

многообразию техники и прикладности вид спорта». Было принято решение об организации во всех 

республиках СССР системы подготовки самбистов, а также создана «Всесоюзная секция борьбы 

вольного стиля (самбо)», позднее ставшая Федерацией самбо. В следующем году проходит первый 

чемпионат страны по новому виду спорта. 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов: 
     

№/п 
Тема Содержание 

1 
Физическая культура и 

спорт (0,5 ч) 

Физическая культура и спорт как средство воспитание человека, гармонически 

сочетающих в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. 

2 

Краткий обзор 

развития самбо(0,5 ч) 

История возникновения самбо. Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ 

формирования навыков самозащиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие 

о необходимой обороне 

3 

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма(0,5 ч) 

Преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. Основные мышцы человека, 

их названия. 

4 
Общие понятия о 

гигиене(0,5 ч) 

 Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий (воздух, температура, 

влажность, освещение). Первая помощь при травмах. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; 

она органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой как 

элемент практических занятий.  

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 
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Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. В 

зависимости от конкретных условий работы  в план теоретической подготовки  можно вносить 

коррективы. 

Общая физическая подготовка 

Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой 

степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая 

физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и 

систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет 

направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых 

случаях. 

ОБЩАЯ  СИЛА самбиста-это способность в процессе поединка напряжением мышц 

производить определенные движения, преодолевать  или противостоять воздействию каких-либо сил. 

Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или 

околопредельное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество 

повторений упражнения  может быть различным - от одного до значительных величин. В поединке 

постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются различные по характеру мышечные 

усилия (динамические и статические). 

В соответствии с этим для развития силы  упражнениями в динамическом режиме 

рекомендуются следующие методы: 

Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается непредельное отягощение , при 

котором движение может повторятся неоднократно (10-30 раз). Как пример, можно назвать 

подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и другие. После небольшого 

отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений для развития силы этим методом 

рекомендуется проводить в заключительной части тренировочного занятия. 

Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда   комбинируется различные 

упражнения для развития силы. Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц 

спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для 

развития силы самбиста 

Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста способность 

противодействовать усилиям противника в течение какого-т о времени. 

Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и 

др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие усилий, чтобы 

занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий прилагает самбист, чем меньше 

времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки. 

            ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ – как физическое качество, это способность организма 

спортсмена переносить воздействие  на него высоких физических нагрузок. 

Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение 

работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить 

большой объем работы и длительно поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение 

этого требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной  

систем выполнять длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее 

рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту 

следует так использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали 

функциональные возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы. 

     С этой целью используются следующие методы: 

Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание 

времени, отводимого на занятиях на выполнение одного и того же упражнения. Интенсивность 

упражнений не меняется. 

Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность определяется 

количеством повторения упражнения в один и тот же промежуток времени. Увеличение темпа 

выполнения упражнения увеличивает нагрузку и требует быстрого развертывания дыхательных 

процессов. Постепенное увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений 

повышает  дыхательные возможности. 

            ОБЩАЯ БЫСТРОТА – это способность выполнять движения с большой скоростью. 

Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 
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Быстрота зависит от: 

быстроты реакции; 

соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при 

выполнении действия; 

 частоты смены одних движений другими; 

совершенства выполнения технических действий. 

Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, 

быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции совершенствуется с 

помощью общеразвивающих упражнений, когда спортсмен,  выполняя определенное действие, должен 

реагировать возможно быстрее на различные раздражители (слуховые, зрительные, тактильные). 

Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод 

выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, меньшей, 

чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя упражнение, постоянно 

доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту. 

      Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений 

другими, способствует развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют 

специальные упражнения. 

ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ – это способность быстро и наилучшим образом решать задачи 

различными способами. 

Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной  

задачи. Если спортсмен  не успевает использовать удобные положения для выполнения 

соответствующих действий – это говорит о недостатке ловкости. 

Ловкость  зависит от координационной сложности двигательного действия и требований 

точности действия. 

       Для развития ловкости самбиста необходимо: 

Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно 

дифференцировать внешние и внутренние раздражители. 

Совершенствовать координировать различные движения. 

             Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется 

общеразвивающими и специальными упражнениями. 

            Для этого применяют общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические 

упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения с партнером. Эту же задачу помогают 

решить специальные упражнения: в падениях (самостраховка), имитационные упражнения, 

простейшие формы борьбы («бой всадников», «борьба в круге», «петушиный бой»,) упражнения на 

«мосту» ( перевороты, забегания, вставание на «мост» из стойки и другие). 

             Совершенствование способности координировать движения развивается путем 

усвоения большого количества навыков, требующих разнообразной координации движений. При этом 

– если самбист осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координации движений, 

- совершенствуется ловкость. 

           Координационные способности совершенствуются путем изучения новых действий и 

видоизменения уже известных действий. 

           Чем больше разнообразных действий усвоит самбист, тем выше будут его 

координационные способности, потому что меньше будет встречаться непривычных движений. 

Занятия разнообразными видами спорта (гимнастика, акробатика, спортивные игры, конькобежный, 

велосипедный, лыжный спорт и другие) помогают спортсмену совершенствовать общую ловкость. 

          Самбист, имеющий большой запас двигательных умений и навыков может быстрее 

выполнить новое действие, которое необходимо для решения внезапно возникающей двигательной 

задачи. Такой самбист будет тратить меньше времени  на решение разнообразных двигательных задач, 

быстрее прогрессировать как  спортсмен. 

         Совершенствовать общую ловкость можно также, изучая разнообразные технические и 

тактические  действия самбо. Техника самбо призвана обеспечить спортсмену необходимый запас 

двигательных умений и навыков  «на все случаи жизни». 

        Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных действий: 

1.Применение необычных исходных положений. 

2. «Зеркальное» выполнение упражнений. 

Изменение скорости или темпа. 
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Изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение. 

Смена способов выполнения упражнения. 

Усложнение упражнения дополнительными движениями. 

Изменение  противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях. 

Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях. 

Выполнение упражнений при различной степени общей усталости. 

 Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторах (партнер, зрители, 

судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и  т.д.). Этот методический прием имеет 

большое значение для самбиста. 

Комбинации упражнений - сочетание двух или нескольких  упражнений и их последовательное 

выполнение. 

         Видоизменение изученных действий позволяет выработать общую ловкость не только 

общеразвивающими упражнениями, но и средствами самбо. 

            ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ - это способность совершать движения с возможно большей 

амплитудой. 

           Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы 

в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на гибкость 

следует давать после разогревания, что достигается выполнением упражнений со сравнительно 

большой нагрузкой. Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние наиболее благоприятное 

для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц. 

           Различают два вида гибкости: активную и пассивную.  

Активная гибкость развивается следующими методами: 

Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги собственных 

мышц. 

Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, за счёт создания определённой 

силы инерции (рывков). 

      Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости 

прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или его партнёра), сила партнёра, вес различных 

предметов и снарядов. Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или 

длительно, постепенно доводя движения до максимальной  амплитуды. Хотя последний способ 

выполнения упражнения эффективен, он применяется несколько реже в связи с тем, что длительное 

удержание мышц в растянутом состоянии вызывает неприятные ощущения. 

В группах начальной подготовки используют упражнения для развития общих физических 

качеств: 

Упражнения для развития общих физических качеств Силы: гимнастика - подтягивание на 

перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, 

без помощи ног. 

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика - 

подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем, 

втроем), боковой переворот, подъем разгибом;  

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в 

захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 

 Специальная физическая подготовка. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно результат 

деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной затратой энергии. 

Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту. Основным 

методом совершенствования способности самбиста рационально  использовать силу являются схватки. 

Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие 

разновидности схваток: 

1)схватки с физически сильным, но менее опытным противником; 

2)схватки «игрового характера»; 

3)схватки на броски с падением; 
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4)схватки на использование усилий партнера; 

5)схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника; 

6)схватки на сохранение статических положений. 

         Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, но 

менее опытный партнер. Проведение приёмов и защит в направлении, противоположном приложении 

силы такого соперника, не приносит успеха. Любая попытка преодолеть силу противника усилием 

своих мышц парируется, а проведение действий с использованием «дополнительных» сил приносит 

успех. 

         Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились выполнять 

приёмы, используя в основном силу тяжести тела противника. В таких схватках ставится задача 

«поймать» противника, т.е. использовать такой момент в схватке, когда можно выполнить приём 

почти без затраты своих усилий. 

        Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски с 

падением. В этом случае у самбиста формируется навык эффективного использования силы тяжести 

собственного тела для выполнения бросков. 

       Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять приём только в 

том направлении, в котором прилагает усилия его противник. Иногда дают задание партнёру 

постоянно или временное усилие в одном направлении. 

        Схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника организуются 

для того, чтобы научить спортсмена использовать силу инерции движения противника и моменты 

потери равновесия для проведения приёмов в направлении передвижения. 

        Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы самбист 

смог, сохраняя определённое положение, с наименьшей затратой сил препятствовать использованию 

противником приёмов. 

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность самбиста добиваться результата с 

наименьшей затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, 

тем выше показатель его специальной выносливости. Опытный самбист может проявить большую 

выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть лучше физически развит. 

Повышение функциональных возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его 

высокую работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность деятельности, т.е. 

снижение уровня утомления при сохранении нужного уровня работоспособности. 

Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно, 

применяются следующие методы: 

         Схватки с заданием утомить противника. В таких схватках тренер ставит перед 

спортсменом задачу вести схватку так, чтобы утомить противника до такой степени, чтобы тот не смог 

больше продолжать поединок. Одновременно он должен экономить свои силы, сохраняя свою 

работоспособность. 

Тренер должен уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. 

Чтобы определить недостаток общёй выносливости (функциональных способностей деятельности 

систем), тренер следит за дыханием и пульсом самбиста. 

          СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА – способность самбиста достигать результата деятельности 

при минимальной скорости движений. 

Минимальная скорость движения самбиста чащё всего субъективна. Для соперника она может 

быть максимальной. В то же время способность выполнять приёмы медленно и с высоким результатом 

– показатель степени развития специальной быстроты, и одновременно – показатель мастерства.  

 Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить  быстроту 

движений самбиста. Уменьшение времени выполнения действия идет за счет: 

изменения последовательности выполнения элементов технического 

действия; 

сложения скоростей движения: 

сложения сил; 

уменьшения пути движения; 

уменьшения момента инерции; 

уменьшения плеча рычага; 
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        Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения 

элементов. В этом случае несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один за другим, 

выполняются слитно  одним движением или в измененной последовательности. 

Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно увеличить 

быстроту. Для этого строится несколько измененная структура выполнения действий. Сложение 

скоростей происходит за счет одновременного движения различных звеньев тела.  

Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу самбиста или 

противника при выполнении атакующих ли защитных действий.  

Если  при выполнении приема телу противника придать большее ускорение, то прием будет 

выполнен быстрее. Для придания большего ускорения следует к телу приложить большую силу. 

Уменьшение пути движения тела до встречи с частью тела противника уменьшает  время  на 

выполнение приема, а следовательно, увеличивает быстроту его проведения. 

Уменьшение момента инерции позволяет увеличить быстроту выполнения вращательных 

движений в процессе схватки. 

Уменьшение плеча рычага позволяет выполнить движение быстрее за счет меньшего пути, 

который совершает тело и меньшего сопротивления, которое нужно преодолеть мышцами. 

Снижение быстроты защитных движений противника. Быстроту противника самбист может 

снизить: а) противодействуя его усилиям; б) увеличивая путь движения частей тела противника до 

момента действия: в) увеличивая момент инерции и др. 

Одним из способов, позволяющих научить самбиста применению быстроты в поединке, 

являются «схватки на опережение».  

Совершенствованию быстроты способствует поединок с более легким противником.   Легкий 

противник обычно делает более быстрые движения и тяжелый должен стремиться успеть 

отреагировать на них соответствующими действиями. В то же время, обладая большей силой, тяжелый 

спортсмен может придать противнику большее ускорение, выполняя прием. Следовательно, у него  

может установиться стереотип более быстрого выполнения приемов. Постепенно повышая или 

понижая вес противников, путем подбора партнеров, самбист совершенствует способность применять 

быстроту в схватках. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ  ЛОВКОСТЬ – способность выполнять результативно минимальное 

количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов. 

Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть 

наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую 

возникающую двигательную задачу. Совершенствование навыка применения ловкости должно идти 

следующим образом:  создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден 

самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться преимущества или 

победы). 

Научить самбиста самостоятельно решать двигательные  задачи  в процессе схватки можно 

следующими методами: 

а) подбором  разнообразных противников (по телосложению, технике, стойке, захвату, весу, 

физической подготовке, волевым качествам и другим особенностям); 

б) проведением схваток на различных коврах (жестком, мягком, большом, маленьком, 

скользким, неровном,  без обкладных матов, с обкладными матами, установленными на разном уровне 

по от ношению к плоскости ковра, с хорошо  

закрепленной покрышкой и др.); 

 в) решением конкретных задач (выполнить определенный прием, защитные действия, только 

атаковать, добиться победы в определенное время, обмануть противника и т.п.); 

 г)  проведением схватки в необычных условиях (яркое или недостаточное освещение, шум, 

музыкальное сопровождение, зрители, присутствие6 родителей и другие условия). 

 Нужно стремиться к тому, чтобы в соревнованиях самбисту не встречалось нерешенных во 

время тренировок задач, тогда он покажет высокую ловкость.  Это положение трудно реализовать, но 

нужно стремиться к этому.  Во время тренировок  следует довести до автоматизма реакцию на те 

ситуации, которые встречаются часто. В тех ситуациях, которые встречаются очень редко, 

двигательный ответ доводится только до умения. Действия, отрепетированные на тренировке, на 

соревнованиях позволяют  самбисту показать высокую ловкость. 
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Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкости самбиста является 

наличие у него «коронного» приема. Под «коронным приемом» понимают действие, которым самбист 

добивается оцениваемого результата в различных ситуациях с различными противниками. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ГИБКОСТЬ - способность успешно (результативно) выполнять действия с 

минимальной амплитудой. 

  Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более широкий арсенал 

приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их более эффективными и 

результативными. Если амплитуда движения атакующего меньше, чем амплитуда движения 

противника для защиты, то защита будет успешной.Самбист, выполняя действия атаки и защиты, 

стремится добиться максимального эффекта при минимальной амплитуде движения. В этом случае 

сохраняется в резерве максимальный запас гибкости (подвижности),который может быть использован, 

когда этого потребует изменение ситуации схватки. 

Создавать резерв гибкости в поединке при выполнении приемов и защит  можно: 

1.  Изменяя исходные положения. 

2.  Изменяя захваты. 

3.  Изменяя положение противника. 

4. Снижая амплитуду движений частей тела (гибкость) противника. 

5.  Изменяя точку приложения усилия.                                                                                                                                                        

Изменение исходных положений позволяет увеличить амплитуду  движенияпо отношению к 

противнику.  

          Изменение захвата позволяет увеличить амплитуду движения по отношению к 

противнику.                                                                                                                 

           Изменяя положение противника можно выполнить движение с меньшей амплитудой. 

Вынуждая противника выставить одноименную ногу вперед, легче сделать заднюю подножку, вынося 

ногу с меньшей амплитудой, чем тогда, когда противник находится во фронтальной стоике или 

отставляет ногу. То же самое можно сказать о положении низкой и высокой стойки. При самой низкой 

стойке движение ногой на заднюю подножку требует большей амплитуды, чем тогда, когда противник 

находится в положении высокой стойки. 

           Снижение амплитуды движений частей тела противника. Для этого атакующий должен 

вынудить противника, защищаясь, напрягать одновременно мышцы-антагонисты. В этот момент 

можно выполнить прием с меньшей амплитудой, чем когда мышцы противника расслаблены не 

блокируют движения сустава. 

Сковывание часто происходит и в том случае, когда противник не смог четко 

дифференцировать способ нападения и не определил, какую защиту следует применить. В этот момент 

у него напрягаются мышцы-антагонисты и происходит «сковывание». Движения в суставах блокиру-

ются. Выполнение приемов в этот момент не требует большой амплитуды. 

Можно противника поставить в такое исходное положение, которое потребует от него 

выполнения движения защиты или нападения с максимальной или запредельной амплитудой, т.е. для 

него станет невозможным выполнить нужное действие. 

           Изменение точки приложения усилий позволяет уменьшить амплитуду движения. Так, 

выполнение броска боковым переворотом при низком захвате бедра требует часто большей 

амплитуды движения рукой вверх, чем при выполнении движения с высоким захватом, на уровне 

тазобедренного сустава.  

           В группах начальной подготовки используют упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 

 Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время 

сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты). 

 Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в 

суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

 Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

  В учебно-тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 
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Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой 

лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата– удар пяткой по лежащему; 

отхвата – удар голенью по падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата– махи левой, 

правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника. 

 Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

технического действия, поединки со спуртами. 

   Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь 

наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, 

применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц, 

   Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 

изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. 

    Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование 

в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

    Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

       Развитие ловкости: 

  Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой. Стоя лицом 

друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от ковра. 

Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка учащихся на начальном этапе изучения  

борьбы самбо включает в себя следующие приёмы: 

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

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

задней, изнутри. 

        Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри. 

        Броски через голову – упором стопой, упором голенью. 

        Выведение из равновесия – рывком, толчком, вертушка. 

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

        Броски прогибом. 

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

        Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

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

        Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

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

внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, ногой, обратным); 

ущемлением бицепса. 

        Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

        Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

        Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узломбедра; икроножной мышцы, 

ахиллова сухожилия. 

ВАРИАНТЫ ПРИЕМОВ НАПАДЕНИЯ И ЗАЩИТЫ В ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА 

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

головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное,  с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом  

рук, с обратным захватом рук. 

  Уходы от удержания сбоку:  поворачиваясь на живот, перетаскивания атакующего через себя, 

отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая ногой в пояс, отжимая рукой и махом ногой, 

угрозой  рычага плеча и так далее. 

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

захватом туловища, обратное. 

  Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, угрозой 

рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом,  угрозой узлом ноги, 

угрозой ног ногами. 



11 
 

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

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

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

шеи и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги. 

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

в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь,  отжимая ногой зацепом 

пояса, угрозой узла. 

Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки между ног: лежащему на животе, стоящему на 

четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом со 

стороны головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище. 

 Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с 

помощью разнообразного игрового учебного материала.  Предложенные  игровые задания позволяют 

на хорошем  эмоциональном уровне формировать основы тактики и техники  ведения противоборства. 

Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой: 

взаиморасположений; 

дистанций; 

захватов, упоров, освобождений от них; 

 способов, ритма и направления передвижений; 

комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

         ИГРЫ  В КАСАНИЯ. Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка 

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

обусловленной части противника. 

Игры в касания формируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на 

различных дистанциях, при  различных взаиморасположениях, вооружают многообразием способов 

маневрирования в различных направлениях. 

     Число игр зависит от: 

разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами соревнований; 

используемых вариантов касаний; 

различий в заданиях, стоящих перед партнерами. 

Предложены 3 группы игр с касаниями: 

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

2-го порядка – с разными заданиями у партнеров; 

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

одновременно в разных метах. 

Варианты касаний в игровых комплексах для применения в самбо 
Места касаний Способы касаний 

руками ногами 

Руки + + + + + + + 

Туловище + + + + + + + 

Ноги + + + + + + + 

Голова и шея + + + + + + + 

Куртка + + + + + + + 

Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это относится к выбору точек и способов 

касания, уменьшению размеров игровой площадки, изменению требований и способам уравнивания 

сил соперников. 

ИГРЫ В БЛОКИРУЮЩИЕ ЗАХВАТЫ. В этих играх один из спортсменов осуществляет на 

несопротивляющимся сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится  удержать его 

до конца схватки, а партнер получает задание освободится от захвата. Побеждает тот, кто решил свою 

задачу.  Затем самбисты меняются ролями.  

Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение  присуждается также за: 

выход за пределы ограниченной площади поединка; 

касание ковра чем-либо, кроме ступни; 

преднамеренное падение; 

попытку провести прием. 

 Для того, чтобы занимающийся проявляли больше самостоятельности при поиске наиболее  

рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, надо избегать преждевременной 

демонстрации техники этих способов. 
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 Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для последующего 

выполнения приемов, контрприемов и защит,  следовательно, существенно повышает атакующие и 

защитные функции самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгое 

удерживание блокирующих  

захватов, так как в официальных соревнованиях такие действия значительно снижают 

динамичность, зрелищность, результативность поединков и не  поощряются судьями. 

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

всегда сопряжено с возможностью теснения. Очень часто такие схватки перерастают в желание 

спортсменов «перетолкать» соперника. Методическое решение проблемы следующее: 

необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»; 

выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению; 

за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение - лишь 1, т.е. в два  

раза меньше. 

Эти методические приемы крайне  обостряют ситуацию, придавая ей спортивный накал и 

эмоциональную насыщенность, формируя правильный стиль ведения противоборства. 

ИГРЫ В АТАКУЮЩИЕ  ЗАХВАТЫ. Эти игры предназначены для  формирования навыков 

осуществления захватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный и 

удержанный на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного шага, то попытка 

выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной 

возможностью ответного действия. 

  Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборство соперников и очень 

напоминает ситуацию начала атаки («входа в прием»). Игры в атакующие захваты характеризуются 

особой остротой единоборства  

и поэтому являются эффективным средством обучения. 

Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный захват, а 

контратакующий – навязывает противоположный. 

Игры в атакующие приемы направлены на поиск способов решения задач соревновательной 

сватки. В них формируются  практически все умения, необходимые для реального поединка: а) 

осуществлять захват; б) «тонко» воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и 

особенности  опоры; в) дозировать направление и величину усилий.   

       Число игр зависит от степени разнообразия захватов, используемых в виде заданий. 

       Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, контрприемов и 

для надежного контроля за ситуацией противоборства. Захват исключает возможность выполнения 

других захватов, таковы условия игры, иначе не будет решена задача формирования навыков 

выполнения атакующих захватов как основы атакующей направленности поединков. В играх четко 

проявляется позиционное противодействие соперников, очень близкое по своему содержанию к 

особенностям противоборства в соревновательных схватках. 

Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное усложнение заданий (все 

более сложные захваты и 2 варианта маневрирования:  

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

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

(квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности, диаметр круга может постепенно уменьшаться с 6 до 3 

м; выход за его пределы - поражение. 

         С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника за пределы 

площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в блокирующие захваты, - за 

выталкивание присуждать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата-победу с двумя 

выигрышными баллами. 

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

побуждают занимающихся к творческому отношению к занятиям и реализации дидактического 

принципа сознательности и активности. 

        ИГРЫ В ТЕСНЕНИЯ. Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присужда-

ется тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее пределы. Число 

поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, 

добившемуся наибольшего количества побед. 

        Игры втеснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего необходимо 

парализовать действия противника и вынудить его к отступлению. Следует помнить, что игры 
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втеснения без продуманных, педагогически оправданных подходов могут иметь нежелательные по-

следствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, 

возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и 

нравственных качеств. В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывают строгое и 

объективное судейство, внимательное и справедливое отношение к занимающимся, использование 

шутливого тона и других педагогических воздействий. 

         ИГРЫ В ДЕБЮТЫ. Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу по-

единка самбистов. 

         Многообразие этих игр создается за счет: 

- исходных положений соперников; 

- исходных захватов (если таковые есть); 

- различных дистанций между соперниками. 

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

затем: 

- коснуться заранее обусловленной части тела; 

- или вытеснить за пределы рабочей площади поединка; 

- или осуществить обусловленный атакующий захват; 

-или оказаться в определенном положении относительно положения соперника (за спиной, 

прижаться к боку и др.); 

- выполнить какое-либо техническое действие. 

        Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего технического действия. 

Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 секунд. 

         Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в касания, 

теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и конкретизировать задачи дальнейшей 

тренировочной программы. 

 

Психологическая подготовка. 
В общей системе подготовки самбиста все большее значение приобретает психологическая 

подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 

спортсмена. 

        Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных поражений 

отдельных самбистов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. 

          Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки 

является воспитание моральных и волевых качеств спортсмена. 

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

качества подразделяются на: 

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

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

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

уважительность. 

        3. Общественную активность. 

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

мастерство, бережливость и др. 

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

       6. Гуманизм, патриотизм, интернационализм. 

        Это основные моральные качества самбиста. Кроме перечисленных имеется еще большое 

количество их разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями в процессе занятий 

самбо. Кроме того, следует воспитывать способность самбиста выполнять нормы общечеловеческой 

морали. 

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

какому-либо действию, поступку.  

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

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

«хочу»), то говорят о сильной воле. Если побеждает мотив, связанный с чувством, требующим 

удовлетворения потребности (чаще всего связанной не с потребностью достижения цели), то говорят о 

слабой воле.    
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         ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ. Воля выражается в способности самбиста 

достигать поставленной цели, несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом 

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

борца преодолевать психологические трудности, умение «бороться» с самим собой. 

        Способность самбиста преодолевать чувства высокой интенсивности свидетельствуют о 

высокой степени развития воли. Чувства обычно подавляются чувством долга, которое связано с 

потребностью (идеальной) в достижении цели и удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен 

обычно выражает этот процесс через слова «нужно» и «хочу». Наиболее часто самбисту требуется 

проявлять волевые качества: выдержку, смелость, настойчивость, решительность, инициативность. 

        Так же как физические качества, волевые качества и психологическую подготовку 

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

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

способность человека преодолевать чувства и эмоции наиболее высокой интенсивности, то 

специальная подготовка направлена на то, чтобы самбист в соревновательных условиях не испытывал 

потребностей и связанных с ними чувств высокой интенсивности, т.е. во время тренировки спортсмен 

и тренер стремятся упражнениями добиться того, чтобы соответствующие чувства были минимальны 

(не ощущались). В зависимости от подготовленности соперника самбист использует в большей или 

меньшей мере общие и специальные качества. 

Контрольные соревнования. 

    Основное требование к соревновательной деятельности - это свобода в выборе 

предоставленных возможностей проявить себя. При этом важно получить преимущество над 

противником, которое будет признано как отдельная победа. В этом случае можно выявлять двух и 

более победителей. При этом личностные ценности должны быть выработаны самим борцом 

самостоятельно. Они формируются на основе личного переживания. Поэтому соревновательную 

деятельность юного борца следует оценивать по тому, как он готов самостоятельно действовать и 

принимать решения в условиях, в которые он раньше не попадал.  

Формы проведения соревнований среди младших юношей, девушек. 
Т

н/п 

Достижения преимущества над противником. Победитель 

1

1 

Проведение поединка по правилам борьбы самбо (касание ковра любой частью тела, 

кроме стоп). 

+ 

8

2 

Соревнования по выполнению общеразвивающих упражнений (эстафеты, игры, 

конкурсы, показательные выступления).  

+ 

В ходе соревнований подчеркивается красота целей, красота ведения поединка, доброжелательность 

отношений. Каждый участник соревнований награждается обязательно.  

 

         

          

 


