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ЛОПОЛНИТЕЛЪНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЪНАЯ ОБЩЕРДЗВИВАЮЩАЯ
прогрАммА Физкуль турно_спортив ной ндпрдвпвr,rос ти

по сАмБо
п ояс нuпt ел ьн ая запuс ка.
в России активно возрождаются культурные традиции. Исторически

сложилось' что национ€rльные Виды спорта формировaшись В России и
развиваются со времен ffpeBHel.i Руси, передают ся из поколения в поколение,
постепенно развив€uIсь, формируя общую кульryру человека и нации в целом.все исконно русские вrlды спорта направлены на воспитание и развитие
физической и духовной сил,

Самбо - составная часть национiLльной кульryры, в которую входят нетолько самые рацион€lJIьные методики и техники борьбы, но и прежде всего,
история побед нашего отечества, искусство, кульryра и Великий русский язык.на сегодняшний день самбо является историческим наследием,национальной идеей, цен}{остным хранителем русского языка и русскойкульryры, На него возлагается огромная ответственность и стратегическая рольв воспитании подрастающего поколения и популяризации спорта.

оmлuчumел ьн ыл4,1/ ос о бе н носmяJvruПрограммы является преемственность иинтеграциЯ общегО и дополНительного образования на протяжении всего
периода обучения.

Содержание Irрограммы группируется вокруг базовых национrlльных
ценностей: истории создания самозащиты без оружия, героизации выдающихся
соотечественников, уникitльном комплексе физического воспитания, что
позволит сформировать У обучающихся патриотические ценности, кульryру
здорового образа жизни. Программа булет способствовать физическому
развитию Подрастающего поколения, их готовности к защите Родины.

проl,рамма не только ориентирована на возрождение
традиций, воспитание детей и граждан нашей страны, опирaшсь
ОГРОМНЫЙ ПОТеНЦИ€Lл Самбо, созданного на основе национчlльных
народов Советского Союза.

кульryрных
при этом на

видов борьбы



ПрограмМа кСамбО>) предпОлагаеТ контингент обучающихся в возрасте от 7 доl 8 лет по 3 уровням подготовки:
, ознакомительный уровень - обучающиеся 7 - 9 лет.. Базовый уровень - обучающиеся l0 - l3 лет.. Углубленный уровень - обучающиеся l4-18 лет.
программа разработана на основе базовых и наиболее безопасных

элементов борьбы самбо с учетом возрастных и психофизиологических
особенностей обучающихся. с учетом контактности данного вида спорта,
предусматривается четкое соблюдение требований по обучению, ук{}занных в
программе, Набор в группу осуществляется на основе добровольности и по
состоянию здоровья (медицинский допуск к занятиям обязателен). общее
количество обучающихся в группе не должно превышать l5 человек.

Программа <Самбо> пРеДУсматривает обtцuй объем прохоэrcdенuя
"uаmерuала в течение 7 лет обучения за l048 академических часов.

обtцuй срок освое нuя проzрамм bl определяется содержанием программы :

Озн аколl umельн ьtй урове нь
l44 часа на весь период обучения,72 недели, l8 месяцев,2 года;

ежегодный режим занятий: 2разав неделю по l академическому часу.
Базовый уровень
288 часов на весь период обучения, 72 недели, l8 месяцев, 2 года;

ежегодный режим занятий: 2 раза в неделю по 2 академических часа,
Уzлубленный уровень
648 часов на весь период обучения, l08 недель, 27 месяцев, 3

ежегодный режим занятий - 3 раза в неделю по 2 академических часа.
запланированное количество учебных часов и календарный период

времени реrrлен и необходим для освоения Программы <самбо>.

программа <самбо)) предусматривает следую uие форл,tьl орzанuзацuu
учебно - тренировочных занятий и формы организации учебной деятельности:

. теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, экскурсии и
др.);

о практические (общая физическая, специЕUIьная, техническ€ш,
тактическая и психологическая подготовки, мастер-кJIассы, соревновательная
деятельность и др.);

о индивидуilльные, групповые, фронтaLльные.

года;



L{ель Проераммь, (самбоu - формирование физической и ду<овноЙ кульryры,КУЛЬryРЫ ЗДОРОВОГО И беЗОПаСНОГО Образа жизни на основе национ.льно _кульryрных ценностей и традиций Самбо

Заdачu:

, сохранение и укрепление здоровья, в том числе 3акirливание организма;
оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей;
повышение функционtlльных возможностей организма, формирование навыковздорового и безопасного образа жизни, формирование умений самореryл яциисредствами вида спорта <Самбо>;
, формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательныхнавыков и умений; формирование кульryры движений средствами вида спорта
<Самбо>;

о приобретение базовых знаний научно-практического характера по
физической кульryре и виду спорта кСамбо>;
о содействие развитиЮ психомоторных фУп*ц"Й и формирование мор€Lльно -волевых качеств;
о обеспечение интеллекryального, мор€tльного, духовного и физического
р€tзвития и гражданско - патриотического воспитания обучающихся.

Пл а н upyeM ые ре зул ь m а m bl.

Обучающийся должен знать:
, историю развития, традИЦии национ.льного вида спорта самбо;
о специ€Lльную базовую терминологию самбо;
, основные гигиенические требования на занятиях самбо;
о основные правила техники безопасности при падениях и
непредвиденных жизненных обстоятельствах;о основные понятия о физической кульryре, как одном из
средств всестороннего гармонического развития личности,

эффективных
сохранения и

укрепления здоровья;
о базовые сведения о строении И фуп*ц"r* организма и основных ее
системах;
о профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний;о методы самоконтроля и самореryляции психического и физического
состояния;

обучающийся должен уметь:



. качественновыполнятьупражнения, Предусмотренныепрограммой;
о показывать и объяснять технику страховки и самостраховки;о взаимодействовать с партнером;
о применять полученные на занятиях знания и умения в соревновательной
деятельности;
о презентовать изученные технические приёмы и действия для пропагандывида спорта самбо (показательные высryпления);
ОбучаюЩийся должен владеть следующими устойчивыми навыками:. организованностиидисциплинированности,
о самообладания и самоконтроля;
о этического поведения спортсмена - самбиста;
о ведения здорового и безопасного образа жизни;

lанная Проzраtиtпа способсmвуеm форм.uрованuю ключевых
ко]йпе mенцuй обучаюlцuхся в разлччн btx сферах dеяmельносmLl 

;

о планированиережимадня,правильноераспределениефизической 
нагрузки,

составление сбалансированного рациона питания, реryлирование двигательной
активности и отдыха;
о самостоятельное выполнение требований личной гигиены и соблюдение
правил техники безопасности как на занятиях самбо и физической кульryры в
целом, так и в повседневной жизни;
о ВЛЕlДение техниками восстановления работоспособности в различных
режимах физической и психологической нагрузки, а также методами
закаливания организма И приемами укрепления и сохранения здоровья;
. готоВностЬ и способность к взаимодействию, вербальному и невербальному
общению (жесты, движения);
о готоВностЬ к социЕtльной адаптации, взаимопомощи и взаимоподдержке;
о готовность к самоанализу дейстьий ипроецированию результативности;о самоорганизация своего свободного времени, досуга, активного отдыхq
пропагандирующего здоровый образ жизни,о соблюдение основ профилактики просryдных и социальных заболеваний,
бытового травматизма и безопасного поведения;
о идеНтификацИя себЯ как гражДанина собственной страны - России;
о готовность представлять страну (ма-гlую родину) на спортивной арене
о готоВностЬ к службе в Вооруженных силах Российской Федер ации.



ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ (САМБО).
ТЕОРЕТИЧВСКИЙ КУРС.
технuка безопасносml,t u профuлакпluка mравмапlчзлlа на заняmuях по

uзученuю элеJиенmов Са.цбо. Врачебньtti koHпtpoltb u самоконmроль.
Правила поведения в спортивноI\{ з€ше. Правила поведения во времясоревнований, Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника

безопасности при падении. Техника безопасности при взаимодействии с
партнёром. Техника безопасности при работе на тренажёрах. Запрещенные
действия в Самбо, обшие сведения о травмах и IIричинах травматизма в Самбо.
первая помощь при травмах. Врачебный контроль и самоконтроль.
!испансерное обследование. Состояние здоровья спортсмена. Спортивный
дневник. Показания и противопоказания к занятиям Самбо. Запрещённые
приёмы, ОрганизациЯ места длЯ занятий. Понятие о спортивной форме,
утомлении И переутомлении, Меры предупреждения перетренировки и
переутомления. Права и обязанности участников соревнований. Характеристика
тренажёров для физической подготовки и техника безопасности при работе с
ними, !испансерное обследование. Понятие о спортивной форме, утомление и
переутомление. Техника безопасности на спортивных соревнованиях.

Обuluе поняmuя о zllztleHe.

гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена
мест занятий, Гигиена одежды и обуви, общий режим дня, Режим питания и
питьевой режим. Гигиеническое значение водных процедур (умывание,
обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных
факторов природы (солнце, возд)rх, вода) в целях закЕlливания организма.
использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления
организма. особенности питания самбиста. Меры предупреждения
заболеваний, Влияние физичоских упражнен ий нафу"*ц"" систем организма.

Фuзuческая кульmура u спорm в Россuu, Спорmuвная борьба,
Физическая кульryра и спорт - эффективное средство воспитания

подрастающего поколения. Борьба - старейший самобытный ВиД физических
упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов
России. Физическая кульryра как одно из эффективных средств всестороннего
гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья. Самбо -
национ€шьный вид спорта. Зарождение Самбо в России. Самбо и ее лучшие
представители 

- 
в.с. ощепков, в.А. Спиридонов, Д.Д. Харлампиев, Е.М.

чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение



для развития самбо. Самбисты - герои Великой отечественной войны. Успехи
российских самбистов на международной арене. Место Самбо в системе
физического воспи тания.

OcHoBbt mextuqtt u элел4енmы Салцбо.

Понятие О технике Самбо. основные положения самбиста: стойка,
положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие,
блокирующие. Передвижения самбиста. основные понятия о приёмах, защитах,
комбинациях И контрприёмах. Терминология Самбо. Определение терминов.
виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо.
техническая подготовка борча и факторы, ее определяющие. Биомеханические
закономерности рацион€rльной техники. основные средства тактики (техника,
физические И морально-волевые качества). Сочетания основных средств
тактики Для достижения победы в схватках. Тактические действия: изучение
противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов,
использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со
стороны противника и скрытие собственных намерений и действий
(маскировка), нападение, защита и контрнападение.

краmкuе свеdенuя о фчзuо.по?чческllх основах mpeHupo,kll.

понятие о всестороннем и гармоничном развитии борча. общая
характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота,
выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об обrцей и специальной
физической подготовке. Специальная психическм подготовка и ее значение
для занятий борьбой. Понятие о волевых качествах борча (челеустремленность,
смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и
самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы
воспитания волевых качеств. Содержание общей физической подготовки
борuа. особеннОсти выбОра средств и методов для развития силы, быстроты,
выносливости, гибкости, ловкости борuа. Мышечная деятельность как
необходимое условие физического развития. Понятие ((навык)), стадии его
формирования. Тренировка как основа формирования двигательных навыков.
методы тренировки: упражнение и варьирование. Моральный облик
спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в
сфере спорта. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Причины,
влияющие на временное снижение работоспособности. Учёт показателей
динамики нагрузок и восстановления. Восстановление работоспособности
организма.



правuла соревнованuй' uх орZанuзацlt l ч провеdенllе. Оборуdованuе ч
uнвенmарь,

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнов аний:личные,
лично-командные, командные. Система проведения соревнов аниil: круговая
система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном,
лично_командном, командном соревновании. Спортивные снаряды,
применяемые на занятияХ борьбой. Устройство и методика применения
спортивных снарядов борша (шест для изучения падений, тренировочные
мешки, манекены). Установки борчам перед соревнованиями и анализ
проведенных соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих
соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников.характеристика технических и тактических особенностей противника.
практические задания борцу, план ведения схватки с определенныNt
противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток,
недостатков и положительных сторон отдельных участников.

ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС.

О бще по dzo mо вumель н bt е упражн е н uя.

строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд.
Поворо,гы на месте: направо, HilJleBo, кругом, пол-оборота, Понятия: ((строевая
стойка>, <стойка ногИ врозь)), (основн€Ш стойка>>, ((колонна)), ((шеренга)),
кфронт>, ((тыл)), (интерв€tл)), ((дистанция), Построение в колонну по одному (по
два, пО три), в однУ шеренry (Две, три, четЫре). Перестроения: из одноЙ шеренги
в две и обратно, из шеренги усryпом, из шеренги в колонну захождением
отделений плечом.
Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. !вижение бегом.
перемена направления фронта захождением плечом. !вижение в обход, По
диагон€LлИ, протиВоходом, змейкой, по круry, Размыкание и смыкание:
приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). Размыкание
в колоннах по направляющим.

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

общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов
ryловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с
отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств:
силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости,
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Стретчинг, Анатомические и физиологические особенности стретчинга.
ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины.
упражнения для ног, сryпней и голеностопного сустава. Упражнения для спины,
плеч и рук, Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц Задней
поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части
ryловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястийи Предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для
увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке,
в партере, лежа, на мосry и Др.упражнения для развития силы: поднимание,
наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упорележа, отжиманИе лежа на спине, в положении на <борцовском мосry)).

упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении
сидя, В положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для
развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с
партнером.

упражнения с гирями. Упражнения с гирями выполняются в различныхположениях: стоя' сидя' лежа, на мосry. Упражнения с гиреЙ (гирями) в
положении стоя: варианты подниман ия гири,выжимание, вращение, вырывание,
повороты, наклоны, жонглирование.

упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, пе-
редвижение или перекатывание.

упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание,
выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.

Упражнения в положении на <борцовском мосry>.
упражнения на гимнастической стенке, Лазание с помощью ног; без

ПОМОЩИ НОГ. ПРЫЖКИ ВВеРХ С Рейки на рейку, с одновременным толчком руками
и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной
к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги
в сторону с захватом реек на разной высоте (<флажок>). Угол в висе. Соскоки из
различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора(хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и
вернуться.с"д" спиной к стенке' захватить рейку над головой не сгибая руки,
прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя ЛИцом к стенке, хват за рейку
на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой насryпить на рейку (возможно
выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дЕUIьше от стенки.
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упраэtсненlп с ?Llлlнасmчческой палкой. Варианты Вращения пrLлки одной
рукой, двумя, Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без
разбега), Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой
над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину гимнастической
п€Lлки поднимание её обеими руками (прямыми или согнутыми в локтевом
суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то же впереди. Перешагивание
череЗ п€Lлку, захваченНую за конць!. Прыжки через палý, захваченную за концы.
Хватом за концы опускание п€U]ки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с
палкой (вперед, назад). Наклоны с пагlкой, захваченной за концы, руки вверх; тоже, но пЕLлка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы:
повороты. Хватом за один конец: Врsщение палки по ковру и прыжки через нее,
как через скакалку, Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за
КОНЦЫ, ХВаТОМ ОбеИМИ РУКаМИ за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не
касаться), Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя.

Упраэюненuя с манекеноJи. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на
ковре, различными способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на
спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п. Повороты с манекеном на плечах; то
же на руках, на бедре, на голове, Перетаскивание манекена через себя, лежа на
спине. Перекаты в сторону с манекеном в захвате ryловища с рукой. Приседание
с манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на
голове и т. п. Броски манекена толчком руками: вперед, в сторону, назад (через
голову). Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. п.
!вижения на мосry с манекеном на груди (продольно, поперек). Имитация на
манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, зацепом,
через голову' через спину (белро)' прогибом, уходов от удержания, переходов на
болевой прием рычагом локтя, захватом руки ногами.

Упражненuя с лtячом (набuвньtм, meHлltcHblJvt ч dp,). Выполняются в
движении по заry или на месте. Вращение мяча п€Lльцами. Перебрасывание из
руки в руку.Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Уп-
ражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с
одной стороны на друryю; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять
упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты
с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат
ногами, Улары по мячу: подоurвой. подъемом стопы, пяткой, пirльцами. коленом,
голенью, бедром. БросоК и ловлЯ мяча: зацепом стопой, зажимая ногами.
наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом
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в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения ryловищем смячом в вь]тянутых вперед руках.
Упраэtсненltя С салt,tбuсmСкuлl поясОл4 (скакалкой). Прьlжки на месте. Прыж-ки с враЩениеМ скака"лки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ногиврозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди.прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом

на 90О, l80o, 270", Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки наснарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне,на бревне). Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонт€Lльной плоскости.
ПрыжкИ в положении сидя: круг скакалкоЙ над головой, круг над полом. Прыжки
в положении ((ласточка)> с вращением скакЕUIки вперед. Прыжки со скрестным
вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо -
с подскоками и без подскоков, ВРащая скак€rлку вперед или назад. Бег с прыж-ками через скакалку, Вращая ее вперед: по круry, по восьмерке, по
гимнастической скамейке или бревнУ. Продвижение вперед прыжками на одной
ноге с горизонтiLпьным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед,
влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад.
Упражнения с партнером и в группе.

Акробаmuка. особенностИ обучения и совершенствование элементов
акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.
Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад,
присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и
предплечьях, стойка на голове и лопатках.
<<Седы>: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках.
упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на
согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на
коленях.

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный.
Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад
перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-
полет.

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, ншад;
Акробатические прыжки: рондат; фляк; сilльто вперед в группировке; сilльто
вперед, прогнувшись; арабское с€Lльто; cElJIbTo назад.
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осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по
акробатике в з[tле самбо. Использование различных средств для повышения
эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам.

с пе tluал ь н о -по d zo mо в u m е л ьн bl е упраэtсн е н uя.

Специально-подготовительные упражнения Для защиты от бросков
(самостраховки), Классификация падений самбиста по способу приземления или
по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги,
ryловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в
сторону)' пО сложностИ и трудностИ выполнениЯ (прямое, вращательное
движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).

паdенuе с опорой на рукч. Упражнения для падения с опорой наладони, с
поворотом в падении на l 80о, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь;
падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки
(сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку
(то же вперед, назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через
препятствие: набивной мяч, манекен, партнер); перевороты вперед с места и с
разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен. партнера; падение вперед с
партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею).

паdенuе с опорой на н о z u. При приземлении на стопы: прыжок в длину с
места на две ноги (то же на одну ноry); прыжок в длину с разбега с приземлением
на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, сryл, стол, гимнастическtUI
стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ноry (на носки, на пятки); прыжок
на широко расставленные ноги с приземлением на носки или пятки; прыжок в
сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на
скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ноry; переворот вперед с
приземлением на две ноги (то же на одну ноц); из стойки кувырком вперед
выйти в положение моста на лопатках и сryпнях; сЕLльто вперед с разбега, с места,
с возвышения, приземляясь на одну или две ноги; кувырок назад с выходом в
стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); кувырок назад с
выпрямленными ногами.

паdенuе с прuзел!ленllем на коленu., из стойки прыжком встать на колени и
вернуться в и,п.; кувырок назад на колени; кувырок нЕвад с выходом в стойку на
кистях назад с приземлением на колени (колено); прыжок с высоты с
приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот с
гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с
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приземлением на одно колено (типа передней подножки с колена); передвижение
(ходьба) на коленЯх; то же с захватом голеней сзади (за стопы),
падение с приземлением на ягодицы] из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя -
передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести
ноги впеРед и сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя);
прыжок с высоты (скамейка, манекен, сryл, гимнастическая стенка) с
приземлениеМ на ягодиЦы (первонач€Lльно приземление смягчается опорой на
ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, сryл); в упорележа: прыжком сделать (высед) в одну сторону, затем в друryю. Садиться нЕrзад
через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот
вперед с приземлением на ягодицы; с€lльто вперед с разбега с приземлением на
ягодицы.

паdенuе с прl.вемленuел4 на еолову. !вижения в положении упора головой
в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический
мост, борчовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на
лругой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены,
сгибаЯ руки, перейтИ в стойкУ на голове и затем вернуться в и.п. Переворот
вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В
положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук,затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим
вставанием; то же из стойки на цироко расставленных ногах; из основной
стойки, Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения
лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помоши рук); то же после
кувырка вперед. В положении борчовский мост партнер садится на бедра или
живот, движения на мосry вперед-назад; партнер на спине, захватить ryловище
сверхУ и, поворачиваясЬ через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борuовский
мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борча вверх и
опускаеТ на головУ или пытается полОжитЬ (на лопатки> (на спину).

паdенuе с прuземленuем нq mуловuще. Падение на бок. Группировки на
боку, Перекат На Другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения
сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из
положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на
скамейке, сryле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение
назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-кувырка, с
места и с разбега, через партнера, через препятствие (сryл и т.п.); падение на бок
после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя К HeIvry
спиной или стоя к нему Лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом
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к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-
вверх, с приземлением на бок. Стоя на сryле, падение вперед на бок; падение набок перекатом без группировки. Шагом нЕrзад и приседая, опуститься боком на
КОВеР. ПаДеНИе На бОК как имитация броска захватом руки под плечо. в и.п. наколенях - руки вверх, откJIоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры
руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногойподбить опорную ноry и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и
руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон
вперед, партнер захватывает ryловище спереди сверху (то же захватом ryловищасзади) - падение на бок вместе с партнером.

паdенuе на спuну. Упражнения: перекаты по спине в положении
группировки, Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение
назад с выполнением элементов самостраховки. Ilосле кувырка вперед занять
положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в
положение группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках).ИЗ ПРИСеДа (ПОЛУПРИСеДа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения
группировки (без хJIопка руками по ковру); то же с разбега. Падение с разбегавперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения
(скамейка, манекен, сцл), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером
(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение
назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера,
стоящего на четвереньках; падение н€вад через шест, который двое партнеров
держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног.

паdенuе на жuвоm. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени -
перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове
и руках: Падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из
стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без опоры на руки,прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок
назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из
положенИя сидя). И.п. упоР присеВ (полуприсед, стоЙка) - кувырок н€вад с
выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом
(прогнувшись). И,п. мост (гимнастический или борчовский) - переворот с
перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает ryловище сзади -
падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает
ryловище с руками; захватывает ноги.

защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине
остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но стЕrлкивая
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партнера на ковер; то же, когда партнер падает из стойки. И.п. в положении на
коленях и руках - партнер (сбоку на коленях) падает грудью на спину:
амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемещением. И.п. лежа на
спине, свернув ноги и выставив вверх руки - партнер с разбега, упором в колени
лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. И.п. лежа на животе -
партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер наступает на ноги, бедра,
таз, спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, потом двумя (сначала
коленями, затем стоя подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в
тЕlз и руками в лопатки, позволить падаюЩему партнеру выполнить переворот
назад (партнер стоит со стороны ног спиной к лежащему).

Спецuально-поdzоmовumельньlе упраэtсненllя dля бросков.
упражненuя dля вьtвеdенuя чз равновесuя. Стоя Лицом к партнеру,

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом
ryловища, С захватом Друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за
руку, одной рукой преодолевая, другой усryпая партнеру. И.п. стойка лицом к
партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив
сделатЬ шаг (то же рывком за рукав куртки или плеЧо, проймУ, отворот). И.п.
стоя лицом к партнеру. захватом руки и ryловища сбоку рывком перевести
партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И,п. партнер на коленях -
захватоМ ryловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад)
вынудить коснуться ковра ryловищем (боком, плечом).

Упраасненuя dля бросков захваmом Hoz (ноzu). Подшагиванияк партнеру с
захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим
на животе и захватившим шею руками и оплетая ryловище ногами. Наклоны с
партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей -
захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом
одноименной ноги и р.вноименной руки.

упраэюненuя dля поdножек. Выпады в сторону, то же в движении,
прыжком. Передвижение вперед с выпадами в стороНУ (для задней подножки).
имитация задней подножки в одну и в друryю сторону. Прыжки с выносом ноги
в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом
лругой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в
сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед
ногами партнера, Прыжки с поворотом и постановкой на колено,

упражненuя dля поdсечкu. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на
наружном крае стопы (подошва под углом 90" к полу). Удар подошвой по стене
дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу
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(набивному, теннисному и др.) лежащему, падаюЩеМУ, катящемуся по полу.можно выполнять в парах или в круry' передавая друг друry мяч ударом.<очистка ковра). Сметать меJIкие пРедметы движением типа подсечки (боковой,
изнутри). Подсечка по манекену, по ножке сryла.

упражненtlя dля зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.Передвижение гири зацепом за дужку. ,(Зацеп>> (снаружи, изнутри) за столб,тонкое дерево, ножкУ стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой,
голеньЮ (снаружИ, изнутрИ), ИмитаЦия зацепа без партнера (то же с партнером).

упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же скувыркоМ впереД череЗ плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером).
имитация подхвата с манекеном (сryлом). Удары задней поверхностью ноги по
стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене
лицом).

упра,жнеtttlя dля бросков через zолов|). Кувырок назад из положения стоя
на одной ноге, В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то же
перебрасЫвать манекен череЗ себя. С партнером в положении лежа на спине
поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, шею, отвороты куртки).
Кувырок назад с мячом в Руках - вытчLлкивать мяч через себя в момент кувырка.

упражненuя dля бросков через спuну. Поворот кругом со скрещиванием
ног, то же перешагивая через свою ноry. У гимнастической стенки с захватом
рейки на уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами,
захватом столба (лерева) поворот спиной. Имитация броска через спину с
манекенОм, палкой (подбивая т€}зом, ягодицаМи, боком). Переноска партнера на
б.др. (спине). Подбив тазом, спиной, боком.

упра,жненuя dля бросков проzuбом. Падение назад с поворотом грудью к
ковру. БросоК мяча череЗ себя В падениИ назаД (то же с попадаНием В чель).
Бросок манекена.

спецuально-поdzоmовumельные упраэtсненllя с мячол4 dля mехнuкu.

для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному
мячу, то же по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся
(выполняется В парах или в круге). Для совершенствования подножек:
распрямляя ноry, подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа
стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, подбрасывание
подъемом стопы падающего мяча. !ля подхвата (отхвата, зацепа голенью): ударпяткой по лежащему мячу, удар голенью по падающему мячу. Для
совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок
за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони
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отбросить мяч в сторону. !ля совершенствования броска прогибом: стать на
мост, упираясь мячом в ковер; Подая назад с поворотом, попасть мячом в
мишень, установленную на расстоянии З метра сзали на уровне коленей.

спецuально-поdzоmовllпlельн ые упра,жненuя с мячом, dля mакпtuкч. Игрьl
с мячоМ В командах (можно использовать несколько мячей и рЕцличные
варианты правил с усложнением): <<вышибапы>>, баскетбол, регби, футбол,
ручной мяч. Игры в парах.

СпецuалЬно-поdzоmовumельные упражненuя с поясоJй, Имитация
подворотов для рitзличных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов и
др.

спецuально-поdеоmовumельные упражне нuя dля mехнuче с kllx dе йс m вuй в
полоэlсенuu лежа.

Упраэlсненuя Dля уdер,жанuй. <Выседы>) в одну и прыжком переход в
друryю сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по круry. Все
виды переворачивания партнера из положения упораили лежа.
tля yxoda оm уdержанuй, Перевороты с <борuовского моста) забеганием.
перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины
на живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа
- махом ногами выйти в положение сидя. Жим штанги. гири в положении лежа.

упра,жн е нuя с пе цuал ь н ой фuз uч е с кой u пс uх ол о zuч е с кой по dzo mо в kll.

сuс mелtа коорduнацuо нн btx u конduцuо нн blx упрсlJlсн е нuй с амбuс mQ.
Схватки на технику, на тактику. Схватки на р€}звитие специЕLльных

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости).
Схватки длЯ рЕввитиЯ морЕLльнО-волевых качеств (смелости, настойчивости,
выдержки, решительности, инициативности).

схватки без сопротивления с партнерами рiвличного веса. Схватки с более
сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные учебно-
тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с
опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении.
схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки,
инициативности, настойчивости, решительности и ДР.

основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным
ПРОТИВНИКОМ, ИГРОВЫе СХВаТКИ, СХВаТКИ На бРоскИ с падением, выполнение
приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении
движений противника, схватки на сохранение статического положения,
лифференцирование.
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упражнения для воспитания специапьной выносливости: длительныесхватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противникамиподряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки
с задачей быстрее выиграть.

упражнения для воспитания специчtльной быстроты: опережение, схваткис форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, замедленные схватки(замедленные движения). Схватки на замедление защитных действийпротивника, уменьшение дистанци" и др.
Упражнения для воспитания специ€Lльной ловкости: схватки с различнымизаданиями с изменением сиryаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо,согнувшись, одноименная, рitзноименная стойка, различнь]е захваты,передвижения.

упражнения для воспитания специапьной гибкости:
амплиryды атакующих дgfigтвий' увеличение амплицды Защиты.
амплиryды защитных действий противника,

учебные схватки для совершенствования физических качеств.
сила: Учебные схватки с более сильным противником, игровые схватки,схватки на броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении

передвижения противника, схватки на сохранение статической позы (положения
борча), схватки на дифференцирование.

Выносливость : длител ьные схватки оптим€Lл ьной интенсивности, схватки
с несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, схватки
с задачей (отдохнуть)), схватки с задачей добиться победы в наиболее краткийпромежуток времени.

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более легкимпротивником, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиямпротивника, схватки на снижение быстроты движений противника.
Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплиryдой,

схватки на болевые приемы и другие.
Ловкость: схватки на разлиЧных коврах (по мягкости, рЕIзмерУ, ЦВеЦ,покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении(ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), схватки при различнойтемпераryре и составе воздуха (холодно, жарко, Душно, на открытом воздухе и

др,), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеют за противника,
зрителИ болеюТ за спортсмена, подсказки), схватки с подскЕвками и безподсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; схватки с партнерами,
различными по телосложению (высокий, низкий, худой, упитанныЙ и др.), по

уменьшение
уменьшение
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физическому развитию (сильньтй, слабый, быстрый, медлительный,выносливый, ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), по технике, применяемойими (в стойке' в партере)' по тактике (подавляющий, маневрирующий,атакующий, обороняюЩиЙся), по психологической подготовке (смелый,трусливый, решительный, нерешительный, инициативный, безынициативный,выдержанный, невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.).подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующиезахваты, игры в теснения, игры в дебюты.
Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
ОЗНАКОМИТЕЛЬНЫЙ УРОВЕНЪ (САМБО - ВВЕДЕНИЕ)

(7_9 лЕт).
пЕрвыЙ год оБучЕниrI.

Удержание сбоку: лежа, с захватом ryловища, без захвата головы (упором
РУКОЙ В ковер), без захвата руки под плечо.

Уходы от удерж аниЯ сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжим€UIруками и ногой' отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку).учебные схватки на выполнение изученного удержания.

шеи. 
Удержание со стороны головы: с захватом ryловища, с захватом руки и

уходы от удержания со
перекатом вместе с атакующим
сторону.

учебные схватки на выполнение изученного удержания.удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватомразноименной ноги, с захватом одноименной ноги.
уходы отудержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимаяголову руками в сторону ног.
учебные схватки на выполнение изученного удержания.

,uu.n#i:Iun"'ВеРХОМ: 
С ЗаХВаТОМ рук, с захватом головы, с захватом рук, с

уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом всторону с захватом ноги, отжимая руками.

стороны головы: поворачиваясь на живот,
в сторону, отжимм голову и перекатом в
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учебные схватки на выполнение изученного удержания.
переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом

рук сбоку. Активные и пассивные Защиты от переворачивания.
Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку.
переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы.
переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях

скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри).
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк.
переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом

шеи и руки с упором голенью в живот.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
комбинирование переворачивания с удержанием верхом.

второЙ год оБучЕниrI.

удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника
под одноименное плечо, с обратным захватом рук.

уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под
плечо, сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая
атакующего через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со
стороны головы: на коленях, обратным захватом рук, обратное.

учебные схватки на выполнение изученного удержания.
уходы от удержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом

руки, отжимая атакующего руками, кувырком назад с зацепом ногами ryловищаатакующего, подтягивм к ногам и сбрасывая между ног.
удержание поперек: с захватом ближней руки и ноги, с захватом дальней

руки из-под шеи и ryловища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с
захватом руки и ноги.

уходы от удержания поперек: сбрасывая через голову руками,
перетаскивая через себя захватом шеи и упором предплечьем в живот.

учебные схватки на выполнение изученного удержания.
удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги

и захватом руки, с захватом шеи рукой. с захватом руки из-под шеи.
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уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ноry набедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, сбрасываниезахватом ноги изнутри, перекатом в сторону захватом руки и шеи.
учебные схватки на выполнение изученного удержания.выведение из равновесия партнера, стоящего на коленях рывком.выведение из равновесия партнера, стоящего на коленях скручиванием.выведение из равновесия партнера, в приседе толчком.
выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене рывком,выведение из равновесия партнера, стоящего на одном коленескручиванием,

выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене толчком.учебные схватки на выполнение изученных выведен ий изравновесия.в зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов приростаобучения круг изучаемых технических приемов расширяется.

(сАмБо _ БАзовыЙ уровЕнь)
(l0-13 ЛЕТ):

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИJI.
Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях).Выведение из равновесия толчком партнёра, стоящего на колене (коленях)
Задняя подножка захватом руки и ryловища. Передняя подножка сзахватом руки и ryловища.
Боковая подсечка под выставленную ноry. Передняя подсечка

сопернику.

Зацеп голенью изнутри.
Бросок череЗ голову захватом шеи и руки с упором голенью в живот.Отхват снаружи.
Бросок через б.дро с захватом

плечо.
пояса. Бросок через спину захватом руки на

Бросок захватом одноименной голени изнутри.
Бросок захватом разноимённой голени снаружи.
Бросок захватом ног разводя в стороны.
имитация броска через грудь как контрприём от удерж аниясбоку.
Активные и пассивные защиты от изученных бросков.

встающему
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удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом захватом шеи ируки. Удержание со стороны головы захватом шеи и руки. Удержание состороны ног обхватоп,f ryловища. Удержание поперек захватом руки.Болевой приём рычаг локтя через б"дро после Удержания сбоку. Болевойприём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. БолевойприёМ узел плеЧа (заправЛяя рукУ в подколенный сгиб) после удержания сбокуущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо.переворачивания захватом рук сбоку, рычагом, ключом.

лёжа. 
Активные и пассивные защиты от технический действий в положении

ЧЕТВЁРТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение изравновесия толчком встающего соперника.

по".ч.auОНЯЯ 
ПОДНОЖКа ЗаХВаТом руки и шеи. Передняя подножка захватом

Боковая подсечка встающему с
колено.

зацеп голенью снаружи.
Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в животОтхват изнутри с захватом ноги.
Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросокчерез спину захватом руки и отворота.
Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку супором в колено изнутри.
Бросок обратным захватом ног.
Бросок через грудь, садясь.
Активные и пассивные Защиты от изученных бросков.удержание сбоку захватом ryловища и руки. Удержание верхом сзахватом рук. Удержание со стороны головы с обхватом туловища. Удержаниесо стороны ног захватом ryловища и руки. Удержание поперек захватом поясаи отворота куртки.
Болевой приём рычаг локтя внутрь противнику, лежащему на груди.Болевой приём рычаг локтя от удержания верхом. Болевой приём узел плечапоперёк, Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя.ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ногипротивника. Рычаг колена захватом голени руками.переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи.
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лёжа. 
Активные и пассивные Защиты от техническиЙ действий в положении

КСАМБО - УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЪ)
( l4_1 s лЕт).

ПЯТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
выведение из равновесия рывком захватом руки двумя руками. Выведениеиз равновесия толчком захватом ryловища (посадка).
задняя подножка, скрещивая захваченные руки. Задняя подножка захватомруки двумя руками, Передняя подножка с захватом руки двумя руками. ПередняяподножкаJ колена. Подножка на пятке Задняя захватом ryловища и руки.

пер ед н яя n оо.. JJi T;fr ..;::; ж; J] т., jixT:;" #fr ж "";:;*, 
-

.ron";:1;rll}:""' 
СЗаДИ, ЗаЦеП ГОленью одноименной изнутри садясь. зацеп

обвив захватом одноименной руки и ryловища (пояса)Бросок череЗ головУ упороМ голенью в бедро и захватоМ одноимённой

:;::"J#яса 
на спине, Бросок через голову, садясь глубоко между ногами

отхват с захватом пояса через одноименное плечо. Подхват снаружи с за-хватом ноги, Подхват изнутри в одноименную ноry. Подсад голенью изнутри.Бросок через б'дро захватом пояса через одноимённое плечо. Бросок черезспину захватом руки под плечо.
БРОСОК ОбРаТНЫМ ЗаХВаТОМ Пятки изнутри. Бросок захватом одноимённогобедра снаружи (<<задняя подножка рукой>). Бросок захватом ног, вынося ноги всторону.

БросоК череЗ грудЬ захватоМ одноименной руки и ryловища сбоку.Активные и пассивные защиты от изученных бросков.
удержание сбоку захватом Рук. Удержание верхом с захватом головьi.удержание со стороны головы на коленях. Удержание со стороны ног с захватомрук. Удержание поперек с захватом да-гlьней руки из-под шеи.БолевоЙ приём рычаг локтя захватом руки между ног. Болевой приёмрычаг локтя, скрещивая руки. Узел плеча 

"ь.ои противнику, стоящему наКОЛеНях и руках. Обратный рычаг плеча внутрь. Разъединение сцепленных рук,упираясь голенью в бедро.
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переворачивания захватом пояса сверху, накладывая ноry на шею.

лёжа. 
Активные и пассивные защиты от технический действий в положении

шЕстоЙ год оБучЕниlI.
выведение из равновесия рывком, раскручивая противника вокруг себя.Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание).задняя подножка под обе ноги. Задняя подножка с захватом руки и шеи.Передняя подножка со скрестным захватом рук. Передняя подножка, сбивая

;i,:#:"Ka 
на однУ ноry' ПодножКа на пятКе боковаЯ захватоМ руки, двумя

Боковая подсечка в темп шагов. Боковая
подсечка с отшагиванием. Передняя подсечка
изнутри с заведением.

зацеп Голенью изнутри одноименной ногой. зацеп голенью изнутри сзахватом руки и ноги. Зацеп голенью снаружи-сзади за одноименную ноry. Зацепстопой изнутри. обвив с захватом разноименной руки и туловища,Бросок через голову упором стопой в живот. Бросок через голову,сбрасывая в сторону.
отхват с захватом руки под плечо. Подхват под две ноги. Подхватснаружи, отшагивая. Подхват изнутри в разноименную ноry. Подсад голеньюснаружи.

Бросок через б"дро с захватом шеи. Бросок через спину обратным захватомруки под плечо. Бросок через спину захватом отворота двумя руками.Бросок боковоЙ переворот. Мельница захватом руки и одноименноЙ ноги.Бросок захватом ног рЕlзнохватом.
Бросок через грудь захватом пояса через разноименное плечо.дктивные и пассивНые защиты от изученных бросков.
удержание сбоку обратное. Удержание верхом с зацепом ног. Удержаниесо стороны головы обратным захватом рук. Удержание со стороны ног с захва-том шеи с рукой. Удержание поперек с захватом д€Lльнего отворота из-под шеии ryловища.

Ущемление ахиллова сухожилия
руках. Рычаг колена захватом голени
удержания верхом.

противнику, стоящему на кOленях и
под плечо. Узел ноги ногой после

ПоДсеЧка, подшЕtгивая. Передняя
в колено с падением. Подсечка

Болевой приём
плечо. Болевой приём
стороны ног.

рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под
рычаг локтя (лёжа на спине) противнику, атакующему со
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Болевой прием рычаг плеча противнику лежащему на ГРУди. Обратныйузел плеча поперёк. Разъединен
ями. 

vl,wr\. r 4JьýлиненИе сцепленных 
рук захватом двумя предплечь-

УЩемление ахиллова ср<ожилия противнику, лежащим на животе.

;#Ж;:;rH1ЖTJ""lJ',u" противнику, стоящему на коленях и руках
рычаг колена в партере обвивом р.lзноименной ноги изнутри противнику,стоящему на коленях и руках. Рычаг стопы. Узел б.дра после угрозы выполнениярычага локтя захватом руки между ног.
переворачивания захватом проймы (рывком, толчком), захватом ног,Активные и пассивные защиты от технический действий в положениилёжа.

СамозащИта, освобождение от захватов в стойке и лежа: от захватов однойрукой - рукава, руки, отворота, шеи; от захватов двумя руками - руки, рук, шеи

lixili#;;::^", 
сбоку), рукавов, отворотов, ryловища (спереди, сзади), от

СЕДЬМОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
Выведение из равновесиЯ рывком захватом

равновесия толчком захватом руки.
рук с падением. Выведение из

задняя подножка с падением. Задняя подножка с захватом руки и шеи

ffi'.'#;::J#"J::'.'Ж;J;;:"' ЗаДНяя подножка под дальнюю ноry

передняя подножка с колена с падением. Передняя подножка с захватомшеи. Подножка на пятке передняя захватом руки двумя руками.Боковая подсечка скрестныМ захватоМ рук. Боковая подсечка придвижении противника назад.
Передняя подсечка сбивая на выставленную ноry. Передняя подсечка сзахватом руки и пояса. Подсечка изнутри на месте. Задняя подсечка зашагивая.зацеп голенью изнутри разноимённой ногой. Зацеп голенью изнутри с за-хватом руки двумя руками, Зацеп голенью с нырком под руку.зацеп стопой спадением. Обвив, садясь.
Бросок через голову упором стопой в живот

упором в бедро, сбрасывая в сторону.
поперёк. Бросок через голову

отхват заведением. Подхват снаружи скрещивая руки. Подхват снаружи спадением захватом руки под плечо. Подхваr 
"a"уrр", подшагивая (прыжком).ПОдсаД б.дро, изнутри одноименной ногой.
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Бросок через бедро боковой. Бросок через спину захватом скрещенныхрук. БроСок череЗ спинУ захватоМ одноименного отворота.

оrпоиii";;;Jr"-'аТОМ 
ОДНОИМённого бедра снаружи (<передняя подножка

Б рос ок ".[:T#Jlx; 
jilT 

;fi тн;h. сп ередиАктивные и пассивные защиты от изученных бросков.Удержание сбоку лежа. Уд.р*ч""е верхом с обвивом ног снаружи.удержание со стороны головы с захватом отворотов из-под рук. Удержание состороны ног обратное. Удержание поперек с захватом разноименной ноги.Болевой приёМ рычаГлоктЯ при помОщи ногИ сверху. Болевой приём рычаглоктя противнику, стоящему на коленях и руках садясь,
Болевой прием Ущемление бицепса nb.n. попытки выполнить рычаг локтязахватом руки между ног, Разъединение сцепленных рук, накладывая рукусверху на предплечье (ущемлением бицепса),
ущемление ахиллова сухожилия, сидя на противнике. Ущемлениеикроножной мышцы противнику. стоящему на коленях и

разноимённую голень. 
-_-",J llg \\,JrEп'^ И рукаХ через

Болевой приём рычагг,,"ч.-ffi ;#.;.ъж;:тli;*i|",хi];тж;жхlт.нт;;.
жания поперек или со стороны головы.

переворачивания кJIючом (забеганием, переходом, вращением, с зацепомноги, накладывая ноry на шею),

лёжа. 
Активные и пассивные защиты от технический действий в положении

Самозащита. освобождение от захватов двумя руками - рук, шеи (спереди,сзади, сбоку), рукавов, отворотоВ, ryловища спереди и сзади.
Защита оТударов кулаком: сбоку, 

"uor"urr, сверху, снизу, прямого,
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ 
И МАТЕРИАЛЪНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ПРОГРАММЫ
П е d azo zuч е с кuй ко н mрол ь.

ПедагогическиЙ контроль является основным для получения информациио состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. он применяетсядля оценки эффективности средств и методов тренировки, для определениядинамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательныхнагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов,выявление возможностей достигнуть запланированного спортивного результата,оценка поведения юного спортсмена на соревнованиях. Основными методамипедагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольныеиспытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленностиюных спортсменов.

ДлЯ определения исходного уровня и динамики общей фuзчческойпоdzоmовленносmu обучающихся рекомендуется следующий комплексконтрольНых уttражнений: прыжок в длину с места; челночный бег З х l0 м;подтягивание в висе (юноши); сгибание-разгибание рук в упоре лежа (левушки).Тестирование по оФП обучающихся осуществляетсЯ Два р€ва В ГоД (началои конец учебного года).
Перед тестированием проводится разминка.Примерный комплекс контрольных упражнений по оФП включаетследующие тесты:
а) Прыэtскч в dлuну с месmа проводятся на ковре для самбо. Испыryемыйвстает у стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и толчкомдвумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходитодновременно на обе ноги, Измерение осуществляется рулеткой по отметке,расположенной ближе к стартовой линии. записывается лучший результат всантиметрах из трех попыток.
б) ЧеЛНОЧНЬtЙ беz 3 * ] 0 .u Выполняется с максима.пьной скоростью.испыryемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По командеобегает препятстВия, Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешаетсяодна попытка.

в) Поdmяzuванllе uз Bl1ca на вьtсокой переклаduне оценивается привыполнении спортсменом максимЕLльного количества раз хватом сверху, и.п.: висна перекладине' руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Под-тягивание засчитывается при положении, когда подбородок испыryемого
зб



находится выце уровня IlерекJIадины. Каждоевыполняетсяиз,,:;;;;;-;;:;;;;;,Jfi il:^JJ"'J,T'Ж::J:ffi :.'#1:попеременная работа руками.
г) Сzuбанuе u раз,uбанuе рук в упоре леilса на полувыполняется максим€lль-ное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтагlьной поверхности, рукиполностью выпрямлены в локтевых суставах, ryловище и ноги составляютединую линию. Отжимание засчитывается, когда испыryемый, коснувшисьГРУДЬЮ Пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. Привыполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.ПримерныЙ комплекС контрольныХ упражнениЙ пО спецuальной фч-зuческой поdеоmовке включает в себя oua"*y.*bpoar" выполнения упражнений:забегания на <боршовском мосry)), перевороты из упора головой в ковер накборцовский MocTD и обратно, выполнение бросков партнера через бедро(передней подножкой, подхватом, через спину).

Оценка уровня спецuальной фuзuческой
с mвляе m с я сл е d\,ю u| чл,t,о б р аз о.м ;

поdzоmовленносmu осуu|е-

а) Забеzанuя на кборtlовсксl-+t -иоспlу)) выполняются спортсменом изисходного положения - упор головой в ковер - в правую и левую сторону по пятьраз максимЕtльно широкими шагами без прыжков. Фиксируется времявыполнения упражнения до десятой доли секунды.
б) ПеревОроmЫ uз упора zоловоЙ в ковер на кборцовскuЙ мосm)) u обраmновыполняются Спортсменом десять раз из исходного положения _ упор головой вковер. Фиксируется времЯ выполнеНия упражнения до десятой доли секунды.в) Броскu парmнера через беdро (переdней поdноэtской, поdхваmол4, черезспuну); спортсмен выполняет l0 бросков одного партнера из исходногоположения - стоя. Фиксируется время выполнения серии бросков до десятойдоли секунды.

для тестирования уровня mехнllко-mакt,tltlческой поdеоmовленносm1,1проводится тестирование спортсменов в виде демонстрации приемов, защит,контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке иборьбе лежа, арсенала боевого самбо (улары руками, ногами, удушающиеприемы, техника самозащиты).
оценивается знание терминологии самбо, умение правильно выполнитьВСе ЭЛеМеНТЫ ШКОЛЫ СаМбО, ВаЖНЫМИ КРИТеРиями являются рационaUIьностьвыполняемой техники, сохранение равновесия, контроль при падении партнераи правильно выполненные приемы страховки и самостраховки, слитность
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выполнения комбинаций, оценка проводится в виде интегральной экспертнойоценки (по сумме багlлов).
Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной исоревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий,соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья,физического развития, физической подготовленности, 

функцион€lльныхвозможностей. !инамика перечисленных показателей фиксируется виндивидуальной карте занимающ ихся.
в Процессе подготовки юных спортсменов используется эmапньtй,mекуuluй u операmuвньtй конmроль, Задача этапного контроля - выявлениеизменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительногопериода тренироВки, Частота обследованиЙ спортсмена может быть различной изависит от особенностей построения годичного цикла тренировки. Текущийконтроль характеризует тренировочный эффект нескольких занятий. ЗадачаОПеРаТИВНОГО КОНТРОЛЯ - ОЦеНКа ЭффеКТа ОДНОГО Тренировочного занятия. выборпоказателей контроля зависит от задач тренировки в тот или иной периодпроведения обследования.

система комплексного контроля в процессе тренировки основывается наряде методических положений. Первое из них - целевая направленность навысшее спортивное мастерство, Это значит, что относительные покЕвателииспользования своих возможностей, типичные для спортсменов высших
р€lзрядов, должны служить ориентиром Для определения нормативныхтребований к юным спортсменам. Второе методическое положение - установкана соразмерность в развитии физических качеств, т.е. обеспечение их должногосоотношения, Реализация этого положения в контрольных показателях общей испеци,tльной физической подготовленности юных спортсменов состоит в том,что контрольные нормативы. определяющие уровень развития отдельных
физических качеств спортсмена, должны находиться в оптимаJIьном
соотношении, характерном для данного этапа многолетней тренировки,

в процессе осуществления комплексного контроля над юными самбистамиследует соблюдать следующие условия: всесторонний характер методовконтроля, характеризующих рilзличные стороны подготовленности и состояниездоровья занимающихся; подбор методов контроля с учетом особенностейсамбо; ориентация На Ведущие факторы соревновательной деятельности;сочетание контрольных показателей, являющихся базовыми для спортивного
совершенствования ) а также показателей, характеризующих уровеньспециальной подготовленности; использование наиболее информативных и
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досryпных методов контроля; учет параметров тренирOвOчных исоревновательнь]х нагрузок, Важное значение имеет система учета работыспортивной школы и показателей, характериЗУющих эффективность спортивнойтренировки.

учет показателей спортивной тренировки дает возможность тренерупроверить правильность подбора и использования средств, методов и формосУЩествления пРоцесса спортивной подготовки, выявить более эффективныйпуть к повышению спортивного мастерства. он позволяет следить за состояниемрaзличных сторон подготовленности спортсменов, динамикой их спортивныхрезультатоВ, физическиМ развитиеМ, состоянием здороВья и т.д, Анализ данныхучета Дает возможность не только контролировать, но и, вносить коррективь] вучебный процесс.
учеry подлежат все стороны тренировочного процесса. Учет показателейспортивной тренировки осуществляется в следующих формах. Поэтапный учетпроисходит в начaше и конце какого-либо этапа, периода, годичного цикла. В

н:ж,rучае 
Он Называется предварительным, во втором - заключительным,

предварительный учет позволяет определить исходный уровеньп одготовленности спортсме на или группы спортсменов. !анны е итогового учетапри сопоставлении их с результатом предварительного учета, позволяют оценитьэффектиВностЬ учебно-тренировочного процесса и внести коррективы впоследующий план тренировки, который предусматривает фиксацию средств,методов, величин тренировочных и соревновательных нагрузок, оценкусостояния Здоровья и подготовленности спортсмена..щанные оперативного учетапозволяют получать нужную информацию об изменениях в состояниизанимающихсяо условиях, содержании и характере тренировки во времяпроведения занятия, Эти сведения необходимы Для успешного управлениятренировочным Процессом в ходе одного занятия.
Фuксацuя чuсmоzо вреJиенu рабоmьt. В целях фиксации чистого времени,затраченного на учебно-тренировочную рабоry, рекомендуется использоватьграфик учета, Спортсмену (или его тренеру) необходимо после каждого виданагрузки сразу же провести горизонтЕLльную линию, соответствующую чистомувремени, затраченному на данный Вид Работы. Здесь же рекомендуется вестиотметку данных по ортостатической пробе, пульсу До тренировки, послеосновных схваток, а также восстановлению пульса после схваток, весовомурежиму.
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положительным является То, что спортсмену легко вести учет натренировочном занятии и он избавлен от записи цифровых данных.Фuксацuя uнmенсuвносmч наzрузкu. В единоборствах принята на во-оружение шкала для планирования и контроля интенсивности упражнений,применяемых спортсменами.
в ее основу положена частота сердечных сокращений (чсс) во времявыполнения упражнений, Чем труднее и интенсивнее упражнение, тем большепотребление кислорода, а в связи с этим выше частота сердечных сокращений.ЭкспериментЕUIьными исследованиями выведены следующие соот-ношения между интенсивностью в баллах и Чсс,
Максимальная интенсивность (7-8 багlлов) наблюдается в соревно-вательных и тренировочных схватках длительностью 6-8 мин.
Большая интенсивность (5-6 баллов) наблюдается в l0-12-минутныхсоревновательных и тренировочных схватках, при выполнении упражненийОФП (бег на I500 м),
Средн"" интенсивность (3 багlла) отмечается

специ€Lльных упражнений (отработка технических действий
при учебно-тренировочных схватках (6 бросков за 5 мин)
упражнений ОФП (футбол, баскетбол).

при выполнении
в течение 40 мин),
и при выполнении
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График учета чистого времени тренирOвOчнOй рабOты

Пульс (ул,/в мин)

Разминка оФП Время (мин)

Разминка

специtlльная
Время (мин)

х
с)F
q)

Ф
о
ф
l-.о
с)

а-Ф-Флою
оj
=а.
Ф 1.o

Ф=
J(dАь

Стоя
Время (мин)

Лежа

Время (мин)

Тренировочнr,е a*rаr*и

Время (мин)
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магlая интенсивность ( 1-2 балла) отмечается при выполнении упражнений
разминки и специiцьных упражнений (совершенствование технических
действий в течение 60 мин).

Было предложено планировать и
получит спортсN{ен на занятиях. Для
выполнение какого-либо упражнения)
(согласно табл, 45).

определять общую нагрузку, которую
этого чистое время, затраченное на
умножают на ба-гlлы интенсивности

соотношения между интенсивностью в баллах и Чсс
Частота сердечных

сокращений за 10 сек
чсс за l мин

максимальн з2 з0_3 l l92 l80-18б

Большая 28-29 26-2,7 lб8-174 l56-162

Средняя 24-25 22-2з l44-150 l32-138

20-2l l8-19 120-126 l08-1 l4

НапримеР: l0 миН - разминка - средний пульс l25 уд. lмин(интенсивность
2 балла) - нагрузка составит 10 х 2:20 условных единиц.

конmроль соревноваmельной dеяmельносmu осуществляется тренером в
виде педагогического наблюдения. Чаще всего тренер наблюдает визу€Lльно или
фиксирует происходящее с помощью видеосъемки. В Процессе длительных
исследований установился метод наблюдений за выполнением технических
действий и фиксацией с помощью стенографической записи. Каждая основная
группа приемов фиксируется с помощью специ.rльных символов (табл. 46).

Фиксируются все выполняемые спортсменом на соревновании тактико-
технические действия и их результаты. После соревнований полученные
протокоЛы наблюдения за действиями самбистов обрабатываются. Проводится
математическая обработка результатов наблюдений, устанавливается
количество попыток и приемов, выполненных спортсменом и его противниками,
их оценка.
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СимволЫ для регистрации дgftgтвий самбиста в схватке
основные Разнов lидности

выведение из

равновесия

в

толчком -в

рывком т

Броски захватом ног

пятки л

д
голени

I
бедра

ног

мельница

т

Подножки

задняя

передняя Z
на пятке т

Подсечки

I
ооковая \бL}
передняя \пL}
изнутри ,},
задняя

ф
Зацепы

S

голенью
S

стопой

J
обвив s

Подхваты л

изнугри д
снаружи k
ножницы #
подсады l1!

отхваты
/,0
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основные Разновидности

Броски

Через голову

т
тупором стопой

упором голенью

Через грудь
(прогибом)

я

через грудь с подсадом
б.дро" h

Через бедро обратный yuo
Через спину с колен

захватом руки под плечо

захватом руки на плечо
)

захватом рук
,

В борьбе лёэка

у
верхом ув

со стороны головы уг
со стороны ног ун

поперек уп
Болевые на руки

\

рычаг локтя \
рычаг плеча

\Z_
узел

tд
ущемление бицепса

*
Болевые на ноги

l

рычаг колена \l
рычаг бедра \Z_J
рычаг стопы

_-ýИ
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ущемление ахиллова

уu.(емление икроножной

/{опол нительные обозначения

Первое пйЙЕжБние

Второе предЙреждБнБ

Снятие.о.*Бйй

Проведениg;йЫ;Ф;

Проведение й"ЫiБп."о

Обозначение кЙфпр"еrБ

Оценка прийБы -ЪлЙЪilл

- четыре балла

- чистая победа

.щополнительная техника боевого самбо

мышцы



удушаюцие приёмы
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Орzанuзацuя u провеdенuе спецuальньlх uzp.
Иерьt в касанllя.
игры в касания проводятся в виде кратчайшего (l0-15 с) поединка междудвумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, ктораньше коснется обусловленной части тела соперника. Игры в касанияформируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на различныхдистанцИях, при рulзличных взаиморасположениях, вооружают многообразиемспособов маневрирования в различных направлениях. Число игр зависит отразрешеНных месТ касания, которые пРеДУсмотрены правилами соревнований,

IiIr*Iil"" ВаРИаНТОВ Касаний, различий в заданиях, стоящих перед

Предложены 3 группы игр с касаниями:
l-го порядка - партнеры получают одно и то же задание;
2-го порядка - с рчtзными заданиями у партнеров;
3-го порЯДка - касаниЯ осущестВляются двумя конечностями (руками, рукой иногой) одновременно в разных местах.

варианты касаний в игровых комплексах для применения в самбо
Места

ру

Способы касания
ками ногами

правой левой любой двумя правой левой любой
Руки + + + + + + +

Туловище + + + +

+

+ + +

Ноги + + + + + +

голова и шея + + + + + + +
Куртка + + + + + + +

Необходимо постепенно
относитсЯ к выбору точек 

" .'..JJHжJ";}T#,';1T ffi;.JT;;;;площадки, изменению требований и способа, урчr""вания сил соперников.Иzрьt в блокuруюlцuе захваmьl
в этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющемсясопернике определенный захват и по сигн€lлу тренера стремится удержать его доконца схватки, а партнер получает задание освободиться от захвата, Побеждаеттот, кто решит свою задачу. Затем самбисты меняются ролями.
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!ополнительными условиями моryт являться вводные установки, чтопоражение присуждается За Выход За пределы ограниченной площади поединка,

ffiЖ,l"o}.} "М-ЛИбО, 
КРОМе СryПНи, преднамеренное падение, попытку

.ЩЛЯ ТОГО' ЧТОбЫ ЗаНИМаЮЩИеСЯ проявляли больше самостоятельности припоиске наиболее рацион€Urьных способов освобождения от блокирующих

:::ж""?. 
надО избегать преждевременной демонстрации техники указанных

Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой дляпоследующего выполнения приемов, контрприемов и защит, следовательно,существенно повышает атакующие, контратакующие и защитные фун*ц"исамбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгоеудерживание блокирующих захватов, так как в официагlьных соревнованияхтакие действия значительно снижают динамичность, зрелищность,результативность поединков и не поощряются судьями.
В этих играх, как и в играх в атакующие захваты и касания, противоборствосоперников всегда сопряжено с возможностью теснения. очень часто такиесхватки перерастают В желание спортсменов ((перетолкать)) соперника.методическое решение проблемы следующее: необходимо ввести запрет -((отсryпать нельзя)); выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать кпоражению; за решение главной задачи начислять 2 выигрышных багlла, а завытеснение - лишь 1, т,е, В Два раза меньше. Эти методические приемы крайнеобостряют сиryацию, Придавая ей спортивный накал и эмоциональнуюнасыщенность, формируя правильный стиль ведения противоборства.

Иерьt в аmакуюlцuе захваmы
эти игрь] Предназначены Для формирования навыков осуществлениязахватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный иудерживаемый на несопротивляющемся сопернике, исключает возможностьответного шага, то попытка выполнит5 атакующий захват напротивоДействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальнойвозможностью ответного действия.
Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборствосоперниКов и очеНь напомИнает сиryациЮ начЕLла атакИ (<входа в прием))). Этосовпадение 2,й Задачи этапа базовой тактической подготовки самбистов,предусматривающей формирование атакующей направленности построенияпоединков' Игры В атакующие Захваты характеризуются особой остротойеДИНОбОРСтВа И Поэтому являются эффектив"rrп,r .р.оством обучения.
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АтакующиЙ спортсмен пытается осуществитЬ заранее обусловленныйзахват, а контратакующий - навязывает противоположный. Например, самбистА получает задание захватить левую руку сопео""*ч-"*;;; ;;;. и правую - закисть, Самбист Б, освобоЖдаясь и перемещаясь, пытается захватить левую рукуспортсмена А двумя снаружи, Выигрывает тот, кто зафиксирует захват в течениетрех секунд,

игры в атакующие захваты направлены на поиск способов решения Зsдачсоревновательной схватки. В них формируются практически все умения,необходимые Для реального поединка: осуществлять захват; (тонко)воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия иособенности опоры; дозировать направлен ия и величину усилий. Число игрзависит от степени разнообразия захватов' используемых в виде заданий.каждый захват может быть использован для проведения многих приемов,контрприемов и для надежного контроля за сиryацией противоборства. Захватисключает возможность выполнения других захватов (таковы условия игры),иначе не будет решена задача формирования навыков выполнения атакующихзахватов как основы атакующей направленности поединков. В играх четкопроявляется позиционное противодействие соперников, очень близкое по своемусодержанию к особенностям противоборства в соревновательных схватках.применение игр в атакующие захваты Предусматривает постепенное
усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта маневрирования:(отсryпаТь можно)), (отсryпаТь нельзя>). В l-M случае время на схваткунесколько увеличивается (до 7_10 с), во втором - площадь игры и время поединкасущественно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности,
диаметр круга может постепенно уменьшаться с б до 3 м; выход за его Пределы- поражение.

с целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника запределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх вблокирующие захваты. В частности, за вытЕLЛкивание присуждать полпобеды (l
!::1_1 

За осуществление атакующего захвата - победу с двумя выигрышными
оаллами.

игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и вблокирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отношению кзанятиям, ре€Lлизации дидак,гического принципа сознательности и активности.
Иерьt в mеснен1,1я.

эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присуждается
тому, кто вынудил партнера насryпить на черry площадки или выйти за ее
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пределы. Число
победапо,.r*оulЖЖ.'",Т]Ё",'.*.1'Жrr::Н.:J:;ffi 

:}:;r*3о**Игры в теснения приучают именно к теснению, а не вытiUIкиванию, длячег0 необходимо (пара.лизовать) действия противника и вынудить его котсryплению. Следует помнить' что игры В теснения без Продуманных ипедагогических неоправданных подходов моryт иметь нежелательные по-следствия. Важно проводить разъяснительную рабоry об условности поединков,их обоюлной пользе, возможных конфликтах, необходимости соблюденияэтических норм' ре€tлизации волевых И нравственных качеств, впредупреждении конфликтов несомненную пользу ок€вывает строгое иобъективное судейство, внимательное и справедливое отношение кзанимающимся, использование шутливого тона И Других педагогическихвоздействий.

Иzрьt в dебюmьt.

.uru"HJj 
В ДебЮТЫ фОРМИРУЮТ навыки решения задач по началу поединка

Многообразие этих игр
соперников, исходных захватов
между соперниками.

[_{ель игры. По сигна.гlу судьи спортсмен должен быстро занять выгоднуюпозицию по отношению к сопернику, затем коснуться заранее обусловленнойчасти тела; или вытеснить за Пределы рабочей площади поединка, илиосуществить обусловленный атакующий захват, или оказаться в определенномположенИи относиТельнО положенИя сопернИка (за спиной, прижаться к боку иДр.), выполнить какое-либо техническое действие,
поединки оцениваются с учетом сложности завершающего техническогодействия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 сек. Эта группаигр позволяет не только оценить качество усвоения игр в касания, теснения,атакующих и блокиРУющих захватов, но и конкретизировать задачи даJIьнейшейтренировочной программы.

создается за
(если таковые

счет исходных положений
есть), рЕвличных дистанций
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