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1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки. 

 

Основной принцип построения тренировочного процесса на этапах 

начальной подготовки - универсальность в постановке задач, выборе средств и 

методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение требований 

индивидуального подхода и всестороннего изучения особенностей и 

способностей каждого юного самбиста. 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям самбо; 

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; 

- развитие волевых качеств, воспитание организованности и 

целеустремленности; 
 

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. Для групп 

первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 года 

тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный период. 

При этом годичный цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, 

соревновательный, переходный. Подготовка юных спортсменов на этапе отбора 

и начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и технологий, 

широким применением игрового метода, использованием материала различных 

видов спорта и подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и 

техническая база, предполагающая овладение широким комплексом 

разнообразных двигательных действий. В этом возрасте необходимо 

равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на 

быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, 

пространстве, по степени мышечных усилий. 
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Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным 

методом проведения тренировки - игровой метод. Основная идея программы 

заключается в унификации преподавания самбо и стремлении создать 

предпосылки для успешного обучения юных спортсменов основам и технике 

самбо на последующих этапах многолетнего тренировочного процесса. 

Успешное решение поставленных задач начального обучения 

невозможно без четкого планирования тренировочной работы на основе 

установленных нормативных требований. В таблице представлен примерный 

тематический план тренировочных занятий для групп начальной подготовки. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки 

направлена на воспитание и развитие основных физических качеств юных 

спортсменов: скорости, силы и выносливости, гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: 

основные стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на 

носках, высоко поднимая колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с 

поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с подскоками и 

другими действиями. Широко используются различные комплексы 

общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для 

рук и верхнего плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и 

опускание рук, приводящие и отводящие движения, аналогичные упражнения, 

выполняемые с мышечным усилием и с различной скоростью движений. 

Упражнения для туловища - наклоны вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, 

наклоны назад, упражнения для ног - различные виды приседаний. Упоры - 

упор присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя сзади, 

прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется 

проводить спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические 

упражнения, кроссы, плавание и т.п. Основными методами проведения 

тренировочного процесса являться: игровой, соревновательный и метод 

строгого регламента. 
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Специальная физическая подготовка 

В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование 

двигательных навыков и качеств, способствующих овладению техники самбо. 

Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, 

специальной ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости самбиста; 

- упражнения для защиты от бросков; 

- упражнения для выполнения бросков; 

- подготовительные упражнения для технических действий; 

- упражнения специальной физической и психологической подготовки. 

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные 

устройства, комплексы специальных упражнений для развития гибкости, 

ловкости быстроты, силы и выносливости. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный. 

Техническая подготовка 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим 

техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения 

поединка. Обучение уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. 

Тренировочные поединки не соревновательного характера. Подводящим 

упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов 

волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано с 

необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот компонент очень 

важен: если юный самбист боится падений при отработке бросков, то всегда 

есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения техническим 

действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов навыки 

рационального падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать 

технику приемов. 

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и 

совершенствование происходят у самбистов в зависимости от закономерностей 
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приобретения, сохранения и дальнейшего развития спортивной формы в рамках 

больших циклов тренировки. Юный самбист за период обучения в группах 

начальной подготовки обязан научиться выполнять специальные технические 

действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую 

техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов 

за период обучения в группах начальной подготовки. Порядок обучения 

техническим действиям носит рекомендательный характер. 

Техника самбо 

Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- в основном ногами: 
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- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения 

броска.  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Психологическая подготовка включает формирование личности 

спортсмена, эмоционально-волевое воспитание, развитие мотивации. 

Методической основой решения поставленных задач служит рациональное 

психолого-педагогическое использование принципов познания и деятельности, 

ценностных ориентаций, идеалов и убеждений с учетом возрастных 

особенностей психического развития. 
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На этапе начальной подготовки основной упор делается на формирование 

интереса к спорту, нравственности, дисциплинированности, ответственности, 

уважения к тренеру, требовательности к себе. 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях 

самбо, знаний техники безопасности на занятия и оказание первой помощи при 

неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной 

жизни. Примерный рекомендуемый перечень тем по теоретической подготовке 

может быть следующим: 

1. Техника безопасности. 

2. Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, 

воспитание чувств патриотизма и гордости за свою страну. 

3.Правила соревнований по виду спорта. 

4. Краткая история вида спорта. Краткие сведения о строении, 

физиологии и психологии человека. 

5. Навыки оказания первой медицинской помощи. 

6. Морально-психологическая подготовка. 

7. Анализ соревновательной деятельности. 

8. Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 

9. Методика тренировки. 

10. Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических 

качеств. 

Список тем может быть расширен с разрешения администрации школы 

или по рекомендации методического отдела физкультурно-спортивной 

организации. Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в 

специальных кабинетов, классах с использованием современных 

мультимедийных средств, а также в ходе практических занятий, 

самостоятельно по заданию тренера. 

Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки 

обязан выучить существующую терминологию упражнений. 
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2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

В учебно-тренировочных группах до трех лет подготовки спортсмены 

проходят этап, на котором закладываются основы спортивно-технического 

мастерства. Особое внимание уделяется развитию быстроты, координации 

движений, гибкости, специальной и общефизической подготовке, технике 

самбо. В тренировочных группах свыше 3-х лет обучения значительно 

увеличивается объем тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. 

Продолжается разносторонняя технико- техническая подготовка, более 

направленно развиваются необходимые специальные физические качества. 

Основными задачами тренировочных групп являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического 

развития, совершенствование основных физических и морально-волевых 

качеств; 

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение 

опыта участия в соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов.  

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на тренировочном этапе ориентирован в 

совершенствовании физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, плавание, лыжи 

и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. 

Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). 

Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, 

назад. 
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Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги 

от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный 

кросс. 

Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 

процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 

соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения 

в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность 

использования упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке 

и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше 

осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, 

показанными в тренировках и соревнованиях. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации 

технических действий: 

- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка 

контрдействий против них; 

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

- отработка тактики захватов и передвижений; 

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении 

относительно площади ковра и противника; 

- тактика проведения приема; 
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- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

- тактика ведения поединка; 

- развивается активность самбиста в различные периоды поединка; 

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение 

сил на все поединки турнира; 

- планирование и выполнение режима дня соревнований. 

За этот период учащиеся должны освоить углубленную базовую 

подготовку по технике самбо. Следует отметить, что изучение в полном объеме 

предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок 

обучения определяется тренерским составом самостоятельно. Юный самбист за 

период обучения на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести 

навыки и научиться выполнять специальные технические действия. 

Техника самбо 

1. Борьба стоя 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: скользящим шагом; 

- приставными; 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру. Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные. Основные броски: в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 
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- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- боковой переворот; 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро, 

- бросок через грудь, обшагивая партнера, 

- бросок захватом руки на плечо 

- бросок захватом руки под плечо, 

- «вертушка» 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом стопой снаружи. 2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника. Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 
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- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки. Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с 

падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие 

приемы; 

- тактика взятия захвата - предварительного, атакующего, 

оборонительного; 

- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми 

приемами на руки и на ноги, удушающими приемами после удачного 

проведения броска; 

- тактический вариант «угроза»; 

- тактический вариант «силовое давление». 

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

уровень мышления спортсмена. Для спортсменов характерны такие точные 

установки, например: я владею несколькими коронными приемами и при 

возникновении удобной ситуации в состоянии их провести - плюс я умею 

создавать благоприятные ситуации для проведения коронных бросков. 

1. Техника безопасности. 

Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в 

спортивной организации и утверждена в установленном порядке. Инструктаж 
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по технике безопасности с учащимися проводится в начале каждого учебного 

года и по мере необходимости в течение всего этапа подготовки. 

2. Патриотическое воспитание. 

Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна 

Российской федерации, формирование чувства национальной гордости, 

патриотизма и любви к своей Родине. 

3. Физическая культура и спорт в России. 

Рост массовости спорта в России и достижении отечественных 

спортсменов. Спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов 

высокой квалификации. 

4. Влияние физических упражнений на организм. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий самбо. 

Сердечнососудистая система. Большой и малый круг кровообращения. 

Предсердие и желудочки сердца. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Дыхательная система. Легкие. Регуляция дыхания. Органы 

пищеварения. Органы выделения (кишечник, почки, кожа). 

5. Физиологические основы тренировки самбистов. Понятия 

утомления, перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. Повышение 

работоспособности. Восстановление работоспособности. Физиологические 

показатели тренированности. 

6. Основы методики обучения и тренировки самбистов. 

Средства и методы тренировки. Особенности построения учебно-

тренировочных занятий перед соревнованиями. Методы сохранения 

спортивной формы. Соревнования и их значение для повышения спортивного 

мастерства. Разминка и ее значение. Утренняя гимнастика. Методы развития 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

7. Планирование тренировки самбистов. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный 

план. График тренировочных занятий самбистов. 
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8. Основы техники и тактики самбо. 

Средства непосредственного воздействия на противника при проведении 

приемов. Толчки, рывки и т.д. Предугадывание вероятных действий 

противника. Правила соревнований. Взаимодействие судей. Дисквалификация. 

9. Анализ соревнований. 

Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности 

непосредственный просмотр соревнований международного уровня. 

Обсуждение впечатления о борьбе ведущих мастеров самбо и личной борьбе 

учащихся и анализ и динамика их выступлений. 

На тренировочном этапе внимание психологический аспект 

акцентируется на развитии оперативного мышления, памяти, способности к 

саморегуляции, формировании волевых черт характера, а также приобретении 

навыка управления нервно-психическим напряжением. 

 

3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

спортивного совершенствования. 

 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения 

первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при 

определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из 

основных направлений тренировки является специальная физическая 

подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная 

практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного 

процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс 

должен быть более индивидуализированным. Центральное место в тренировке 

должна занимать организованная подготовка на тренировочных сборах, которая 

позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое 

внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. 



 

17 
 

На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация 

индивидуальных возможностей, раскрытие своих способностей учащимися и 

целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится 

углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической 

подготовки и соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный 

соревновательный опыт на тренировочных занятиях, за счет включение 

модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в 

международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства, 

особенно, так называемых "коронных" приемов и их связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации всех 

функций организма. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

1. Техника безопасности. 

Инструктаж по технике безопасности с учащимися проводится в начале 

каждого учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа 

подготовки. 

2. Физическая культура и спорт в России. 

Спортивные федерации. Федерация самбо в России. Структура и работа 

федерации. Взаимосвязь с другими общественными, спортивными 

организациями. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. 
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Анализаторы. Исследование анализаторов - зрительных, слуховых, 

кожных, двигательных, обонятельных, температурных. Влияние занятий 

спортом на обмен веществ. 

4. Физиологические основы тренировки самбистов. 

Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. 

Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением статического 

усилия. 

5. Планирование подготовки самбиста. 

Календарный план. Перспективный план подготовки. Многолетний план 

подготовки сборной команды. Индивидуальный план. План 

предсоревновательной подготовки. План проведения тренировочного занятия. 

6. Техника и тактика самбо. 

Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. 

Угол устойчивости в различных положениях тела самбиста. Методика обучения 

техническим действиям. 

7.Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за 

подготовкой и выступлением в соревнованиях. Контроль за физическим, 

техническим, психологическим состоянием спортсмена. Показатели и методика 

оперативного, текущего и этапного контроля. 

8. Анализ выступления на соревнованиях. 

Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. Уровень технико-

тактической подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о выступлениях 

в соревнованиях. 

9.Методика самостоятельной тренировки. 

Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и 

его планирование. Умение самостоятельно провести тренировку в группах 

начальной подготовки. Контроль нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП. 
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На этапе спортивного совершенствования психологическая подготовка 

направлена на совершенствование навыков саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и 

оперативного мышления. При организации и проведении мероприятий 

психологического и воспитательного характера на этапе спортивного 

совершенствования тренеру следует иметь в виду неоднородность 

подросткового периода развития психики. Ориентируясь на ведущую 

деятельность данного возраста (общение) и доминирующие потребности 

(самоутверждение и самореализация), психологическую подготовку 

необходимо направлять на формирование мировоззрения с учетом стадий 

развития самосознания. 

Формирование навыков саморегуляции неблагоприятных внутренних 

состояний предусматривает самоконтроль за внешним проявлением 

эмоциональной напряженности или угнетения (непроизвольное сокращение 

мышц, изменение дыхания и др.); приемы произвольного расслабления мышц, 

регуляции дыхания, переключения внимания и мыслей, аутотренинг, 

идеомоторную тренировку. Непосредственная психологическая подготовка к 

конкретному соревнованию должна предусматривать: 

- формирование уверенности в своих силах, активного стремления до 

конца бороться за достижение наилучшего результата (необходимо совместно 

со спортсменами проанализировать информацию об условиях предстоящего 

соревнования, обсудить сильные и слабые стороны соперников, выработать 

соответствующую тактику поведения); 

- уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и 

возможностях в ракурсе предстоящих соревнований; 

- специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в 

ходе соревнований; 

- освоение приемов психологической настройки непосредственно перед 

стартом, создание и сохранение оптимального уровня эмоционального 
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возбуждения и помехоустойчивости перед стартом и в процессе выполнения 

соревновательной программы. 

Обучение приемам психологической коррекции, методам анализа и 

оценки может проводиться как в процессе обычных тренировочных, так и на 

специально планируемых занятиях по психологической подготовке. 

Устранение дефицита информации о физических, функциональных и 

психологических способностях организма человека, осознание возможностей 

общения и самореализации при занятиях спортом предполагает проведение 

широкой информационно-разъяснительной работы разных организационных 

форм: от индивидуальных бесед до специально разработанных дискуссий и 

ролевых игр. Значимость психологической подготовки возрастает, если 

психологические приемы и методы используются в тесной взаимосвязи со всей 

системой воспитательной работы, направленной на развитие моральных 

принципов ведения соревновательной борьбы, нравственного воспитания, 

активной жизненной позиции каждого спортсмена и группы в целом. При 

необходимости специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляется квалифицированным 

психологом. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования 

направлена на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, 

скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. 

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер 

кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на 

гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и 

гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 

приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 
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Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в 

длину, метание гранаты, толкание ядра, лыжи 5 км и 10 км, кросс 3000 м, 

плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. 

Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; 

развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; 

специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; 

броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности с 

укороченными периодами отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 

развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития 

мышечных групп. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 

Технико-тактическая подготовка 

Учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование 

техники самбо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и 

комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование 

индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение 

параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 

активности спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и 

результативности проведения всех многочисленных технических действий. 

Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, 

контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь 

объема и эффективности технических и тактических действий, их роль и 

достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных 

действий и эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и 
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стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень 

мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны 

такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические 

действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 

больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 

повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при 

подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

Техника самбо. Отработка «коронных» и индивидуальных бросков 

1. Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая/низкая, левая, фронтальная; Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру /татами. Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные; 

- взятие захватов, основные остроактуальные захваты; 

- создание перевеса путем взятия захвата. 

Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными 

подготовительными действиями: в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- выведение из равновесия толчком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 
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- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра ; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; 

- боковой переворот; 

- передний переворот; 

- «мельница». 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок обратное бедро; 

- бросок через спину захватом двух рук; 

- бросок через спину с колен; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра; 

- бросок «посадкой»; 

- бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо; 

- «вертушка». 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок отхват; 

- бросок передняя подножка с колена; 

- бросок передняя подножка на пятке; 

- броски из группы подножек с падением; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 
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- бросок подсечка в темп шагов; 

- бросок передняя подсечка в колено; 

- бросок подсечка изнутри; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок подхватом изнутри; 

- бросок через голову с упором стопой в живот; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом голенью изнутри, снаружи; 

- бросок зацепом стопой снаружи, изнутри. 2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника,/лежащего на животе; 

- используя куртку /самбовку/, рычаги, захваты соперника. Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек; 

- переходы от удержаний на болевые приемы. Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки; 

- переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу/соперник 

находится между ног. 

Тактика самбо 

Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад: 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания; 

- тактика взятия захвата - предварительного, атакующего, 

оборонительного; 
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- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на 

руки и на ноги после удачного проведения броска; 

- тактические «угроза», «маскировка», «маневрирование», «силовое 

давление». Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку; 

- тактика построения предстоящей схватки. 

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 

Планирование в группах спортивного совершенствования отличается 

тем, что для каждого спортсмена, составляется индивидуальный 

перспективный и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и 

результат планируются с учетом одаренности, двигательных и 

функциональных возможностей спортсмена, его психологической 

устойчивости к соревновательной деятельности. 

 

4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

высшего спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально-

волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях частых и 

ответственных стартов Основная цель данного этапа подготовки - достижение 

высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. При 
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этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 

возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных характеристик, 

реально посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на 

предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности 

на основе установленных нормативных требований. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и 

совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 

гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности 
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выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного 

поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны 

уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при 

этом их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в 

развитии соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений способствующих укреплению кисти и 

прибор по измерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание 

(для всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких 

и средних весовых категорий); брусья - отжимание); 

- упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, 

рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). 

- бег, плавание, спортивные игры. Данный список может быть расширен. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие 

специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения 

владения техническим арсеналом самбо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

времени); 

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка - количество 

движений, прыжков за 1 минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например 

задняя подножка, за 30 секунд времени). 

Данный список может быть расширен. Также используются упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, 
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упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения для 

локального развития мышечных групп. 

Техническая подготовка 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 

методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на данном этапе 

подготовки изучил базовую и углубленную технику самбо, комбинации 

приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов единоборств. 

У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая 

«коронные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, 

стоящей перед тренером и спортсменом является успешное выступление на 

международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 

которыми обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня 

мастерства: 

- «коронных» приемов и их связок - 4; 

- вспомогательных приемов - 6; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - 

не менее 3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не 

менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней 

организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется 

иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, 

которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на последних 

секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо выбирать 

максимально простые и в то же время максимально точные технические 

действия, моделирующие ситуации соревновательных поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному разделу 
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строится с учетом пропущенных технических действий в ходе соревнований и 

выявлением проблемных моментов, над которыми необходимо работать. 

Учить следует простым приемам и их связкам, но в процессе постоянных 

тренировок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального 

поединка спортсмену некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему 

нужно действовать и побеждать в ряде случаев просто используя то, что 

перешло у него на неосознанный уровень и наработано до уровня рефлексов и 

мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать 

ситуации, которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и 

обучать спортсмена действиям, которые можно противопоставить действиям 

соперника с наиболее вероятным положительным исходом. Рекомендуется 

моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. Необходимо 

обучить спортсмена контрприемам против конкретных возможных соперников, 

связкам и приемам, которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». 

Отработать навыки борьбы с различным противником «левшой», «правшой», 

высоким, низкорослым, более скоростным, физически сильным, агрессивным 

или пассивным. Обучить спортсмена бороться на фоне усталости, создавать 

благоприятное расположение и уважение к себе судей, имитировать 

активность, удерживать преимущество, особенно в конце схватки или 

отыгрываться за пропущенное ранее техническое действие от соперника и т.д. 

Важную роль играет правильный выбор стратегии и тактики на каждую 

схватку. Перед главными международными соревнованиями должна вестись 

целенаправленная подготовка против конкретных соперников с учетом 

допущенных ранее ошибок. 

Для групп высшего спортивного мастерства характерны такие точные 

установки, например: «Я могу предполагать возможные технические действия 

соперника и имею в своем арсенале контрприемы» и «Я предполагаю, что 

думает о моей технике мой соперник и его тренер, поэтому приготовил для них 

неожиданные тактико-технические действия (личные домашнее заготовки)». 
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При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок 

на этапе достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать 

выполненные спортсменом нагрузки на предыдущих этапах подготовки 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и 

годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются 

с учетом календарного плана соревнований, перспективности спортсмена и его 

одаренности. 

Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, 

соревновательный, переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 

или даже 3 раза. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Теоретическая подготовка должна содержать темы необходимые для 

индивидуального развития спортсмена. Поскольку многие учащиеся этих 

этапов подготовки могут получать среднее специальное и высшее 

физкультурное образование, объем теории можно уменьшить ниже 

рекомендуемого уровня и он носит индивидуальный характер. 

1. Техника безопасности. 

Инструктаж по технике безопасности с учащимися проводится в начале 

каждого учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа 

подготовки. 

2. Психологическая подготовка. 

Роль и значение психики спортсмена для занятий самбо и участия в 

соревнованиях. Преодоление трудностей, возникающих у спортсмена в связи с 

перенесением больших интенсивных физических нагрузок, необходимостью 

принятия быстрых оперативных решений в ходе соревнований, появлением 

всевозможных психологических состояний и отрицательных эмоций. 

Основные задачи, средства и содержание психологической подготовки. 

Особенности соревновательной деятельности на международных 

соревнованиях в условиях острой конкуренции и большого количества 
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зрителей. Роль морально-волевых качеств и патриотического воспитания 

спортсмена. 

3. Планирование и построение спортивной тренировки. 

Планирование средств объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

на этапе достижения высшего спортивного мастерства в зависимости от 

квалификации, объективных возможностей и уровня подготовки. Календарный 

план соревнований и учет его при планировании. Индивидуальный план 

подготовки. Особенности и закономерности построения тренировочного 

процесса. Средства и методы на различных этапах подготовки. Соотношение 

интенсивности и объема тренировочных нагрузок в олимпийском цикле 

подготовки. Построение и содержание тренировочных занятий. 

4. Физиологические основы тренировки самбиста. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы, органов дыхания, кровообращения при выполнении физических 

нагрузок разной интенсивности. Химические процессы в мышцах. Краткие 

сведения о физиологических показателях состояния тренированности. 

Характеристика особенностей возникновения утомления. 

Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок и 

участия в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль и самоконтроль в тренировочном процессе. 

Восстановительные мероприятия. 

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. 

Самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение - субъективные 

данные самоконтроля. Спортивная форма, утомление, перетренировка. 

Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления. 

Особенности применения различных восстановительных средств на 

различных этапах подготовки спортсменов. 

6. Терминология. Правила соревнований. Материально-техническое 

обеспечение тренировочного процесса. 
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Значение терминологии в самбо. Наиболее часто употребляемые 

термины. 

Международные правила соревнований по самбо. Отбор участников. 

Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях. Условия допуска к 

международным соревнованиям различного уровня. Лицензии. Жеребьевка. 

Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. Технический делегат. 

Реклама. Страховка. Дисквалификация. Протесты. Права и обязанности 

участников соревнований. 

Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. Требования к 

материально техническому обеспечению спортивной школы. 

7. Ведение личного дневника спортсмена. Досье на потенциальных 

соперников. 

Роль и значение личного дневника спортсмена. Правила его ведения. 

Динамика 

общефизической и специальной подготовки, технического мастерства, 

выступления на соревнованиях. 

Значение составления досье на потенциальных соперников и его 

основные разделы. Анализ сильных и слабых сторон соперников. Разработка 

тактических установок на проведение с ними схваток в условиях соревнований. 

Моделирование схваток с ними в процессе тренировочной деятельности. 

8. Анализ выступления на соревнованиях. 

Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием 

видео аппаратуры. Составление отчета о соревновании. Причины неудачных 

выступлений. Эффективность и стабильность проведенных технических 

действий атакующего и защитного плана в борьбе стоя и лежа. Подбор средств 

и методов для успешного и стабильного выступления на международных 

соревнованиях. Совершенствование технической, тактической, специальной и 

общефизической, психологической подготовок. 

9.  Техническая подготовка спортсмена. 
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Понятие о технике. Значение техники в спортивном совершенствовании и 

достижении высоких спортивных результатов. Значение базовой техники 

самбо. Углубленное изучение техники самбо. Комбинаций и приемов. Роль 

коронных и вспомогательных приемов в соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка направлена на совершенствование навыков 

саморегуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления. При организации и проведении 

мероприятий психологического и воспитательного характера на этапе 

спортивного совершенствования тренеру следует иметь в виду неоднородность 

подросткового периода развития психики. Ориентируясь на ведущую 

деятельность данного возраста (общение) и доминирующие потребности 

(самоутверждение и самореализация), психологическую подготовку 

необходимо направлять на формирование мировоззрения с учетом стадий 

развития самосознания. 

Формирование навыков саморегуляции неблагоприятных внутренних 

состояний предусматривает самоконтроль за внешним проявлением 

эмоциональной напряженности или угнетения (непроизвольное сокращение 

мышц, изменение дыхания и др.); приемы произвольного расслабления мышц, 

регуляции дыхания, переключения внимания и мыслей, аутотренинг, 

идеомоторную тренировку. Непосредственная психологическая подготовка к 

конкретному соревнованию должна предусматривать: 

- формирование уверенности в своих силах, активного стремления до 

конца бороться за достижение наилучшего результата (необходимо совместно 

со спортсменами проанализировать информацию об условиях предстоящего 

соревнования, обсудить сильные и слабые стороны соперников, выработать 

соответствующую тактику поведения); 

- уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и 

возможностях в ракурсе предстоящих соревнований; 

- специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в 

ходе соревнований; 
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- освоение приемов психологической настройки непосредственно перед 

стартом, создание и сохранение оптимального уровня эмоционального 

возбуждения и помехоустойчивости перед стартом и в процессе выполнения 

соревновательной программы. 

Обучение приемам психологической коррекции, методам анализа и 

оценки может проводиться как в процессе обычных тренировочных, так и на 

специально планируемых занятиях по психологической подготовке. 

Устранение дефицита информации о физических, функциональных и 

психологических способностях организма человека, осознание возможностей 

общения и самореализации при занятиях спортом предполагает проведение 

широкой информационно-разъяснительной работы разных организационных 

форм: от индивидуальных бесед до специально разработанных дискуссий и 

ролевых игр. Значимость психологической подготовки возрастает, если 

психологические приемы и методы используются в тесной взаимосвязи со всей 

системой воспитательной работы, направленной на развитие моральных 

принципов ведения соревновательной борьбы, нравственного воспитания, 

активной жизненной позиции каждого спортсмена и группы в целом. При 

необходимости специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляется квалифицированным 

психологом. 
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