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ОБЪЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа подготовлена на основе Типового плана-про​спекта учебной программы для спортивных, утвержденного приказом Госкомспорта России № 390 от 28 июня 2001 г., Положения о детско-юношеской спортивной школе и специализированной детско-юношеской школе олимпийско​го резерва, утвержденного Госкомспортом России и Мин​здравом России, регламентирующего работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта подготовки квалифицированных спорт​сменов и данных научных исследований, а также Нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность спортивных школ № 96-ИТ от 25 ян​варя 1995 г.
Разработка настоящей Программы осуществлена в соответствии с решением коллегии Госкомспорта России «О состоянии и мерах по раз​витию самбо в Российской Федерации» № 3/3 от 23 апреля 2003 г., на которой, учитывая социальную значимость в формировании личности гражданина и патриота, самбо было признано национальным и приори​тетным видом спорта в России.
I
НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
1.1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ 
Группы формируются на кон​курсной основе из здоровых или практически здоровых учащихся, про​явивших способности к самбо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Продолжительность этапа-4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи подготовки:
- укрепление здоровья, закаливание;
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 
-освоение и совершенствование техники самбо: приемов, защит,
комбинаций;
-планомерное повышение уровня общей и специальной физиче​ской подготовленности;
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спор​тивной подготовке, начало психологической и тактической подготовки;
- к концу этапа - определение предрасположенности к занятиям борьбой самбо или боевым самбо;
-воспитание физических, моральных и волевых качеств;
- профилактика асоциальных проявлений.
1.2. РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
В основу комплектования учебных групп положена система много​летней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность за​дач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возраст​ных групп; оптимальное соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотно​шение различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которы​ми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсив​ности тренировочных и соревновательных нагрузок; строгое соблюде​ние постепенности в процессе использования тренировочных и соревно​вательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возраст​ные периоды наиболее благоприятные для этого.
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.
Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом спортивной школы в соответствии с учебной программой, опре​деляющей минимум содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся.
Ответственность за создание условий учебы, тренировки, отдыха обучающихся несут должностные лица спортивной школы. Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией по пред​ставлению тренера-преподавателя с учетом пожеланий родителей, а так​же с учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гиги​енических норм.
Недельный режим учебно-тренировочной работы является макси​мальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Период обуче​ния
	Минималь​ный возраст для зачисления
	Минималь​ное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учеб​ных часов в неделю
	Требования по физи​ческой, технической и спортивной подго​товке на конец учеб​ного года

	До
2-х лет
	-
	12
	12
	Выполнение
нормативов ОФП,
СФП, ТТП

	Свыше 2-х лет
	-
	10
	18
	


Продолжительность занятий в учебно-тренировочных группах не должна превышать 3-х часов
Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в су​действе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве тренеров.
1.3. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения. Состав нормативов изменя​ется в зависимости от этапа обучения. 
На этапе учебно-тренировочный - состояние здоровья, уровень физи​ческого развития, динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями, показатели освоения объемов трени​ровочных нагрузок и теоретических разделов программы;
 Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов по специальной физичес​кой подготовке. При оценке уровня физической подготовленности необ​ходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых категорий учащихся.
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для учебно-тренировочных групп (юноши)

	
	Год обучения

	Физические упражнения
	1-й                  2-й                            3-й           4-й

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 10x10 м, с
	27,2
	26,8
	26,2
	25,7

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	14
	15
	17
	19

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	40
	50
	60
	70

	Прыжок в длину с места, см
	230
	240
	245
	250

	Метание набивного мяча (2 кг) из положения сидя на полу спиной по направлению броска, м
	10
	11
	13
	14

	Специальная физическая подготовка

	Забегания на «борцовском мосту» (5 - влево и 5 - вправо), с
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0

	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, с
	25,0
	23,0
	21,0
	20,0

	10 бросков партнера через бедро (передней подножкой, под​хватом, через спину), с
	21,0
	19,0
	17,0
	15,0

	Технико-тактическая подготовка

	Демонстрация приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке и борьбе лежа
	Интегральная экспертная оценка (сумма баллов)

	Демонстрация арсенала боевого самбо (удары руками, ногами, удушающие приемы, техника самозащиты)
	Интегральная экспертная оценка (сумма баллов)

	Спортивный результат

	Выполнение спортивного разряда

 
	2-й юношеский
	1 -й юношеский
	2-й спортивный

	1 -й спортивный


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для учебно-тренировочных групп (девушки)
	
	Год обучения

	Физические упражнения
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 10x10 м, с
	30,5
	29,8
	28,9
	28,2

	Подтягивание на низкой
	
	
	
	

	перекладине из виса лежа
	22
	24
	27
	30

	(кол-во раз)
	
	
	
	

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	15
	18
	22
	26

	Поднимание туловища
	
	
	
	

	из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз)
	20
	24
	29
	35

	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	210
	215
	220
	225

	Метание набивного мяча (1 кг)
из положения сидя на полу
броска, м
	
	
	
	

	
	13
	14,5
	15
	16,5

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Специальная физическая подготовка

	Забегания
	
	
	
	

	на «борцовском мосту»
	25,0
	23,0
	21,0
	19,0

	(5 - влево и 5 - вправо), с
	
	
	
	

	10 переворотов из упора голо-
	
	
	
	

	вой в ковер на «борцовский
	28,0
	26,0
	24,0
	22,0

	мост» и обратно, с
	
	
	
	

	10 бросков партнера через бед-
	
	
	
	

	ро (передней подножкой, под-
	26,0
	24,0
	21,0
	19,0

	хватом, через спину), с
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка

	Демонстрация приемов, защит,
	
	
	

	контрприемов и комбинаций из
	Интегральная экспертная оценка

	всех классификационных групп
	
	(сумма баллов)
	

	_ в стойке и борьбе лежа
	
	
	

	Демонстрация арсенала боевого
	
	
	

	самбо (удары руками, ногами,
	Интегральная экспертная оценка

	Удушающие приемы, техника
	
	(сумма баллов)
	

	„самозащиты)
	
	
	

	Спортивный результат

	Выполнение спортивного
	2-й юно-
	1-й юно-
	2-й спор-
	1 -й спор-

	разряда
	шеский
	шеский
	тивный
	тивный


II
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
2.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
2.1.1. Организация учебно-тренировочного процесса 
Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе определенной структуры, представляющей собой относитель​но устойчивый порядок объединения компонентов тренировочного про​цесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом.
Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по инди​видуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, занятия в оздоровительно-спортивном лагере и участие в учебно-тренировочных сборах.
Исходя из цели занятия самбистов могут быть учебными, учебно-тренировочными, тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На учеб​но-тренировочных занятиях идет не только разучивание нового матери​ала, закрепление ранее пройденного, но и большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности выполнения ранее изученных движений и совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия обычно применяются в конце прохождения опре​деленного раздела учебной программы. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет оценить ка​чество проведенной учебно-тренировочной работы, успехи и отставание отдельных самбистов и их главные недостатки в уровне моральной, во​левой, физической и технико-тактической подготовленности. Соревнова​тельные занятия проводятся в форме неофициальных соревнований. Это могут быть классификационные турниры для начинающих самби​стов и спортсменов младших разрядов или турниры-прикидки с участи​ем квалифицированных самбистов с целью окончательной коррекции со​става команды. Такие турниры проводятся в присутствии зрителей, с награждением и другими атрибутами официальных соревнований. Они особенно полезны и крайне необходимы при недостаточном количестве официальных соревнований или с целью моделирования предстоящих стартов. С их помощью удается формировать у самбистов соревнова​тельный опыт.
Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономер​ностями построения занятий по физическому воспитанию. Их эффектив​ность в значительной степени зависит от рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора оптимальной до​зировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей за​нимающихся. В зависимости от вышеперечисленных факторов, а также от этапа подготовки предпочтение может быть отдано различным орга​низационным формам тренировочных занятий: групповой, индивиду​альной, фронтальной, а также самостоятельным занятиям.
При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хо​рошие условия для создания соревновательного микроклимата в процес​се занятий, взаимопомощи спортсменов при выполнении упражнений.
При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и вы​полняют его самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные усло​вия для индивидуального дозирования нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, творческого подхода к тренировке.
При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выпол​няет одни и те же упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее руководство группой и индивидуальный подход к каждому занимающемуся.
Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятель​ные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует комплексы упражнений, последователь​ность их выполнения, необходимую методическую литературу.

В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей фи​зической подготовке и специальные занятия, основная задача которых -преимущественно специальная физическая, техническая, тактическая подготовка самбистов.
Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовитель​ной, основной, заключительной. Конкретное содержание каждой из них определяется задачами, которые ставятся на данном занятии.
Задачей подготовительной части является предварительная орга​низация занимающихся: построение в шеренгу, рапорт, сообщение задач урока и др. Центральное место в подготовительной части занимает фун​кциональная подготовка тренирующихся к предстоящей основной дея​тельности, что достигается выполнением дозируемых и непродолжи​тельных физических упражнений. Подбор средств для подготовительной части занятия определяется задачами и содержанием основной части. Подготовительная часть занимает, как правило, 30-40 мин.
Распределение времени по частям урока в зависимости от его типа (мин)

	
	
	Тип урока
	

	Часть урока
	учебный
	учебно-тренировоч​ный
	тренировоч​ный
	контроль​ный

	Вводно-
подготовительная
	30-40
	25-30
	20-25
	Разминка проводится самостоя​тельно

	Основная
	50-70
	55-80
	65-90
	80-110

	Заключительная
	10
	10
	5
	10

	Итого
	90-120
	90-120
	90-120
	90-120


В процессе тренировки квалифицированных юных спортсменов вместо подготовительной части занятия проводится разминка - комп​лекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовки организма к предстоящей деятель​ности.
Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, создает условия для проявления максимальной работоспо​собности. Она состоит из двух частей - «разогревания» организма и на​стройки на предстоящую спортивную деятельность. Задача первой части разминки - повысить общую работоспособность спортсмена усилением деятельности главным образом вегетативных функций организма Задача второй части разминки - подготовить спортсмена к выполнении первого тренировочного упражнения основной части занятия, «настроить» его на выполнение тех упражнений, которые специфичны для дан​ной спортивной специализации и занимают главное место в основное части занятия. Общая продолжительность разминки-не менее 25-30 мин.
Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же что и перед тренировочным занятием, однако проведение разминки перед соревнованием имеет определенные особенности. Она начина​ется за 60-80 мин до старта и обычно состоит из трех частей: «разог​ревание», настройка на предстоящую работу; перерыв для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования; окончательная на​стройка на месте соревнования.
Решение наиболее сложных задач занятия осуществляется в основ​ной части, которая характеризуется наибольшей физиологической и психической нагрузкой, достигающей уровня, необходимого для реше​ния задач совершенствования всех сторон подготовленности юного спортсмена. При планировании и проведении основной части занятия целесообразно руководствоваться следующими положениями. Задачи технической подготовки, как правило, решаются в первой трети основ​ной части занятия, когда спортсмен находится в состоянии оптимальной готовности к восприятию новых элементов осваиваемой спортивной техники. Наибольшая нагрузка выполняется во второй трети основной части урока и постепенно снижается в последней трети. Комплексные занятия с параллельным решением нескольких задач оказывают на орга​низм юных самбистов всестороннее и существенное воздействие.
Последовательность применения упражнений различной преиму​щественной направленности в основной части тренировочного занятия Должна быть примерно следующей: сначала выполняются упражнения на быстроту; затем упражнения, направленные на развитие силы; упраж​нения для улучшения координации движений, как правило, выполняют​ся в начале основной части; упражнения на гибкость обычно чередуют​ся с другими упражнениями (особенно с силовыми и скоростно-силовыми). Ее продолжительность - 80-90 мин.
Заключительная часть занятия обеспечивает постепенное сниже​ние нагрузки, создает определенные предпосылки для последующей де​ятельности, подводит итог занятию. Ее примерное содержание: выполне​ние несложных упражнений с постепенно понижающейся интенсивнос​тью, строевые и порядковые упражнения, упражнения на расслабление. Продолжительность заключительной части урока - 8-10 мин.

Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, средства и методы, величина и характер тренировочных нагру​зок определяются недельным планом тренировки. Продолжительность тренировочного занятия в спортивной школе зависит от года обучения, возраста, квалификации самбистов и задач тренировки. Время проведе​ния занятий в течение дня планируется в зависимости от условий трени​ровки, режима учебы и отдыха. Тренер должен следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, так как пере​стройка режима тренировки сопровождается понижением работоспо​собности спортсменов, ухудшением процессов восстановления после тренировочных нагрузок, что отрицательно сказывается на эффективно​сти тренировочного процесса.
2.2. УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ
Примерный учебный план подготовки самбистов на 52 недели учебно-тренировочных 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этап подготовки

	
	
	СО
	НП
	УТ
	СС

	
	
	Годы обучения

	
	
	весь пери​од
	до года
	свыше года
	до
2-х лет
	свыше 2-х лет
	до года
	свы​ше года

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	16
	22
	35
	40
	45

	2
	Общая физическая подготовка
	113
	113
	126
	128
	132
	136
	139

	3
	Специальная
физическая
подготовка
	49
	49
	84
	113
	174
	203
	209

	4
	Технико-тактическая подготовка
	108
	108
	172
	241
	375
	509
	647

	5
	Психологическая подготовка
	10
	10
	14
	24
	40
	68
	80

	6
	Контрольные соревнования
	4
	4
	16
	24
	54
	120
	140

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	14
	24
	34

	8
	Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	12
	14
	20
	22
	24

	9
	Восстановитель​ные мероприятия
	-
	-
	18
	40
	80
	ПО
	120

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	10
	12
	12
	16
	18

	
	Общее количество часов
	312
	312
	468
	624
	936
	1248
	1456


Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения - этап начальной
спортивной специализации). Задачи и преимущественная направленность:
- повышение уровня разносторонней физической и функциональ​ной подготовленности;
- овладение основами техники самбо;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревно​ваниях по различным видам спорта.
Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углуб​ленной тренировки). Задачи и преимущественная направленность трени​ровки:
- совершенствование техники;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня функциональной 
-освоение допустимых тренировочных и соревновательных на​грузок;
- накопление соревновательного опыта.
2.3.   ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ
2.3.1. Система соревнований
Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и проведения соревно​ваний являются календарный план и положение о соревнованиях. Кален​дарный план соревнований составляется организацией, ответственной за их проведение. Он заранее утверждается и рассылается на места. Кален​дарные планы соревнований могут быть перспективными и годичными. Своевременное получение общего календарного плана позволяет низо​вым организациям правильно спланировать работу, составить свои ка​лендарные планы, успешно подготовиться к участию в соревнованиях. Календарный план должен быть стабильным и традиционным. Это по​зволит тренерам и спортсменам в течение ряда лет совершенствовать учебно-тренировочный процесс и достигать лучших результатов в пери​од основных соревнований. 
Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных самбистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных  этапах многолетней подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревно​вательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочно​го процесса.
По мере роста квалификации самбистов на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В со​ревновательную практику вводятся отборочные и основные соревнова​ния, играющие значительную роль на этапе спортивного совершенст​вования.
Важное значение имеет определение оптимального количества со​ревнований, что дает возможность тренерам планомерно проводить под​готовку учащихся спортивной школы, не форсируя ее и обеспечивая воз​можность демонстрации наивысших результатов на ответственных со​ревнованиях. Каждый старт требует больших энергетических затрат, нервного и психического напряжения спортсмена, после которого необ​ходимо относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно частые соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрица​тельное влияние на состояние подготовленности спортсмена.
Количество соревнований зависит и от индивидуальных особенно​стей юного спортсмена. При недостаточной технической подготовленно​сти спортсмена, длительном периоде восстановления организма, повы​шенной нервной возбудимости количество соревнований должно быть сокращено. И, наоборот, при отличной технической подготовленности, быстром восстановлении, уравновешенной нервной системе спортсмен может чаще участвовать в соревнованиях.

На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям большое значение придается тактической подготовке. Достигнутый уже уровень технического мастерства, физической и психической подготов​ленности позволяет перейти к тактической подготовке в наибольшем приближении к условиям предстоящей соревновательной деятельности. Выбор того или иного тактического варианта, его отработка и реализа​ция в соревновательной деятельности обусловлены уровнем техническо​го мастерства юного спортсмена, развитием физических качеств, функ​циональными возможностями организма, психической подготовлен​ностью.
Важное значение имеет специальная психическая подготовка юного спортсмена к соревнованиям, которая предполагает получение информа​ции об условиях предстоящих соревнований и основных противниках, об уровне тренированности спортсмена и особенностях его состояния на данном этапе подготовки, определение цели выступления, составление программы действий на предстоящих соревнованиях, стимуляцию пра​вильных личных и командных мотивов участия в соревнованиях в соот​ветствии с поставленной целью, воспитание уверенности в решении поставленных задач.
2.3.2. Планирование годичных циклов подготовки самбистов
Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каж​дый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов трени​ровки, специфическую динамику тренировочных нагрузок и других ком​понентов учебно-тренировочного процесса. Годичный цикл тренировки самбистов подразделяется на три периода: подготовительный (период приобрете​ния спортивной формы), соревновательный (период относительной ста​билизации спортивной формы и реализации ее в спортивных достиже​ниях), переходный (период временной утраты спортивной формы). Про​должительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования учебного процесса в общеобразовательной школе (на​чало и окончание учебных занятий, продолжительность летних и зим​них каникул, сроки экзаменов), календаря спортивно-массовых меро​приятий.
Учебно-тренировочный этап
На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл включает подготовительный и соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготов​ке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки. Предусмат​ривается дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навы​ков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обяза​ны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в сорев​нованиях. 
При планировании тренировок на учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физи​ческой и функциональной подготовленности, и на этой базе - повыше​ние уровня специальной физической работоспособности, развитие спе​циальных физических качеств, овладение техническими навыками.
В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортив​ных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-пе​реводных нормативов. 
Примерный план-график распределения учебных часов для самбистов учебно-тренировочных групп (до 2-х лет)
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период

	1
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	128
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	3
	Специальная физическая подготовка
	113
	11
	11
	11
	11
	4
	6
	11
	7
	7
	6
	14
	14

	4
	Технико-тактическая подготовка
	241
	18
	18
	23
	24
	20
	22
	22
	22
	18
	18
	18
	18

	5
	Психологическая подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	Соревнования
	24
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	4
	6
	6
	-
	-
	-

	7
	Инструкторско-судейская практика
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	8
	Контрольно-переводные испытания
	14
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	6
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	40
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	10
	Медицинское обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	ВСЕГО
	624
	52
	52
	52
	52
	52
	50
	54
	52
	52
	52
	52
	52


План-график распределения учебных часов для самбистов учебно-тренировочных групп

(свыше 2-х лет)

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период


	1
	Теоретическая подготовка
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	Общая физическая подготовка
	132
	13
	13
	11
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	13
	15
	15

	3
	Специальная физическая подготовка
	174
	18
	19
	15
	13
	10
	13
	16
	14
	16
	14
	14
	18

	4
	Технико-тактическая подготовка
	375
	30
	31
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30

	5
	Психологическая подготовка
	40
	3
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	Соревнования
	54
	-
	-
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	-
	-
	-

	7
	Инструкторско-судейская практика
	14
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2

	8
	Контрольно-переводные испытания
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	5
	1

	9
	Восстановительные мероприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	Медицинское обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	ВСЕГО
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	80
	78
	78
	78
	78
	78


2.4. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; она органически связана с физичес​кой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую на​правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать по​лученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь период обучения
Основными методами словесного изложения являются методы уст​ного и письменного изложения. Основные методы устного изложения: объяснение, инструкция, рассказ, беседа, лекция.
Объяснение - применяется при разучивании упражнений, приемов и др. При объяснении тренер раскрывает последовательность действий, закономерности, лежащие в основе деятельности или обосновывает вы​двигаемый для изучения тезис.
Инструкция дается в виде сообщения ученику, задачи деятельности, последовательности отдельных действий при построении тренировки, ведении схватки, и в других случаях.

Рассказ - применяется для изложения отдельных вопросов теорети​ческого курса, разборе деятельности самбиста в соревнованиях. Изложе​ние проводится, как правило, с использованием картины ситуации, в ко​торой действует «герой». Рассказ предполагает, что занимающиеся дол​жны запомнить излагаемые сведения, без записи. Поэтому основное требование к рассказу - эмоциональность, яркость, образность воссо​здаваемой картины событий. Не следует насыщать рассказ большим ко​личеством фактов, цифр, которые не могут запомнить ученики. Весь ма​териал должен быть увязан в стройную, логическую систему, чтобы, вспомнив один факт, ученик мог восстановить всю картину и последова​тельность событий, фактов, изложенных в рассказе.
Беседа - применяется, когда тренер-преподаватель использует ра​нее приобретенные знания занимающихся для того, чтобы их системати​зировать и дополнить, научить применять знания на практике, излагая их. К беседе прибегают чаще всего при разборе соревнований, правил, прошедших тренировок и т. п.
Лекция - применяется для изложения содержания теоретических тем курса. При подготовке лекции сначала определяется тема, затем со​ставляется план, где намечаются основные разделы темы и вопросы, ко​торые следует осветить. 
Для проверки усвоения теоретического материла программы орга​низуют зачеты. Так же может применяться и рубежный контроль для пе​ревода на следующий год обучения.
2.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
2.5.1. Воспитательная работа
Главной задачей занятий с юными самбистами является воспита​ние высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллек​тивизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нрав​ственном воспитании играет непосредственно спортивная деятель​ность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспи​тания.
С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинирован​ность. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнова​ниях, четкое выполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно об​ращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать спе​цифические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вме​сте с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой после​довательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами приобретает огромное значение интеллектуальное воспи​тание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и Других дисциплин.
Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благо​дарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать дей​ствительным заслугам спортсмена.
Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий ученика. Виды взысканий разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстране​ние от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны основы​ваться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. 
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.
При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспи​танию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стен​ных газет и спортивных листков, организовывать походы и тематические вечера, вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.
Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятель​ности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе со​знательного преодоления трудностей объективного и субъективного ха​рактера. Для их преодоления используются необычные для юного спорт​смена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решае​мых в процессе тренировочных занятий и соревнований.
Систематические занятия и выступления на соревнованиях являют​ся эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного сам​биста.
2.5.2. Психологическая подготовка
Опыт крупных международных и всероссийских соревнований по​казывает, что в обстановке напряженной спортивной борьбы с равными по силам, технико-тактической и физической подготовке соперниками, победы добивается тот спортсмен, который имеет лучшую морально-во​левую подготовку, умеет лучше управлять своими чувствами и эмоция​ми. Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных самбистов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики.
Основной задачей моральной, волевой и специальной психологи​ческой подготовки является воспитание моральных и волевых качеств спортсмена.
Морально-волевые качества можно представить себе как систему, в которой моральные качества подразделяются на:
Воспитание волевых качеств
Воля выражается в способности самбиста достигать поставленной цели, несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом внутренние, т.е. трудности психологические. Упрощенно говоря, воля выражается в способности борца преодолевать психологические трудности, умение «бороться» с самим собой.
На пути к достижению цели самбисту часто приходится преодоле​вать чувства, эмоции и связанную с ними необходимость сдерживать удовлетворение потребностей. Биологические (в воде, пище, воздухе, сне и бодрствовании, экономии сил, усталости, защите от вредных воз​действий, боли и др.), социальные (половые, родительские, собственни​ческие и др.), идеальные потребности и связанные с ними чувства могут достигать высокой интенсивности и для преодоления их человеку при​ходится часто тратить большую нервную энергию.
Способность самбиста преодолевать чувства высокой интенсив​ности свидетельствуют о высокой степени развития воли. Чувства обычно подавляются чувством долга, которое связано с потребностью (идеальной) в достижении цели и удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен обычно выражает этот процесс через слова «нуж​но» и «хочу». Наиболее часто самбисту требуется проявлять волевые качества: выдержку, смелость, настойчивость, решительность, иници​ативность, методику воспитания которых мы рассмотрим ниже.
Так же как физические качества, волевые качества и психологи​ческую подготовку рассматривают как общую, так и специальную психологическую подготовку. При этом используется тот же подход. Если общая психологическая подготовка направлена на то, чтобы вы​работать способность человека преодолевать чувства и эмоции наи​более высокой интенсивности, то специальная подготовка направлена на то, чтобы самбист в соревновательных условиях не испытывал по​требностей и связанных с ними чувств высокой интенсивности, т.е. во время тренировки спортсмен и тренер стремятся упражнениями до​биться того, чтобы соответствующие чувства были минимальны (не ощущались). В зависимости от подготовленности соперника самбист использует в большей или меньшей мере общие и специальные ка​чества.
Формирование моральных качеств самбиста
Задача моральной подготовки выработать навык (привычку) соблю​дения определенных, установленных для самбиста норм поведения. Мо​ральные качества выражаются в способности спортсмена выполнять и соблюдать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблазн.
Методы регуляции психических состояний
Психические состояния самбиста регулируются процессами воз​буждения и торможения в центральной нервной системе, которые могут возникнуть под влиянием оценок тренера, окружающих или самооценок спортсмена. Торможение обычно связано с отрицательными эмоциями, а возбуждение - с положительными.
Эти процессы должны регулироваться. Чрезмерное возбуждение, так же как и торможение может привести к нежелательным последстви​ям в поединке. Наиболее распространенным видом возбуждения на со​ревнованиях является предстартовое состояние, «мандраж» и др.
Усилить возбуждение можно целевыми установками на предстоя​щую деятельность, увеличивая их значение для спортсмена или коман​ды, повышая оценку результатов предстоящей деятельности. При этом следует учитывать, что возбуждение может достигнуть слишком боль​шой величины, оказаться запороговым и в результате превратиться в тор​можение (скованность).
При этом следует учитывать тип нервной деятельности человека, особенности протекания нервных процессов у них. Так, самбисту возбу​димого типа перед схваткой или соревнованиями не следует рекомендо​вать «что-то не делать» в схватке в силу особенностей функционирова​ния у них нервных процессов.
Самбист возбудимого типа на соревнованиях часто не может эффек​тивно с малой затратой сил выполнять приемы и защиты. Такого спорт​смена перед схваткой следует успокоить, снизив значение предстоящей борьбы или вызывая доминанту в коре головного мозга, направленную на другие виды деятельности, другие цели.
Спортсмен «тормозного типа», возбуждаясь условиями соревнова​ний, как бы переходит в другой тип нервной деятельности. Такого следу​ет «возбудить» перед схваткой, повышая значение и самой схватки и оценки результатов предстоящей деятельности.
Самбист высокой квалификации должен самостоятельно регули​ровать свое психическое состояние. Регулирование состояний нужно всегда увязывать с потребностями. Для того чтобы увеличить возбуж​дение, следует повысить целевую потребность. Чтобы снизить воз​буждение, следует повысить оценку какой-либо другой потребности. Это создаст в коре головного мозга очаг возбуждения (доминанту), которая снизит возбуждение в других центрах. Всегда следует по​мнить, что цели и потребности являются основными мотивами дея​тельности. Оперируя ими, можно регулировать психические состоя​ния спортсмена.

Особенности мобилизационной готовности к соревнованиям по самбо
Готовность к соревнованиям складывается из ряда факторов: а) Целевой установки. Она создает потребность, которую спортсмен может удовлетворить в результате выступления на соревновании. Это может быть завоевание звания чемпиона, получение разряда, необходи​мость выхода в следующий этап соревнований и т. п. Правильная целе​вая установка приводит к соответствующим действиям и направленнос​ти работы психики.

б) Оценки спортсменом своей возможности добиться поставленной цели. Если самбист считает, что готов выполнить задачу, то он мобили​зует все силы и средства для достижения цели. Если сомневается, то ча​сто принимает половинчатые решения, перестраховывается, не может мобилизовать все для достижения цели, действует неуверенно. Если он не уверен, что сможет добиться решения поставленной задачи, то его действия целиком подчинены перестраховке. Он стремится застраховать себя от возможных упреков. Действует «для вида» или полагается на случайность.
Психологическая направленность содержания разминки
Как мы знаем, задача разминки - подготовить организм самбиста к деятельности в основной части занятия (во время тренировки) или к схватке на соревнованиях. Общая часть разминки имеет задачу подгото​вить все системы организма к предстоящей работе (в первую очередь мышечную, сердечно-сосудистую и частично нервную). Вторая специ​альная часть разминки обеспечивает в основном психологическую под​готовку нервной системы к работе на тренировке или в предстоящей схватке на соревнованиях.
На тренировке во вторую часть разминки включаются специальные упражнения (самостраховки, для восстановления координации движе​ний при падениях и имитация приемов и других действий, выполнение которых предлагается в основной части тренировки - в схватках). Раз​минка на соревнованиях в специальной части обязательно должна содер​жать те действия, которые собирается выполнить самбист в процессе предстоящей схватки.
2.6. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
2.6.1. Педагогический контроль
Задачи педагогического контроля - учет тре​нировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сто​рон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достиг​нуть запланированного спортивного результата, оценка поведения юно​го спортсмена на соревнованиях. Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных спортсменов.
2.6.2. Врачебный контроль
В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские об​следования позволяют следить за динамикой этих показателей, а теку​щие обследования - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые ле​чебно-профилактические меры.
Медицинское обеспечение спортсменов предполагает проведение следующих видов обследований:
- первичного;
- ежегодных углубленных;
- дополнительных;
- этапного, текущего и срочного контроля, включая врачебно-педагогические наблюдения.
Ряд видов обследования (этапный, текущий, срочный) осуществля​ется в основном при работе со спортсменами в группах спортивного со​вершенствования, в условиях учебно-тренировочных сборов с привлече​нием специалистов комплексной научной группы, врачей-специалистов (кардиологов, невропатологов, биохимиков и др.).
Основной целью первичного обследования является оценка при до​пуске к занятиям самбо состояния здоровья (с позиции существующих в этом плане нормативных документов, также эндогенных и профессио​нальных факторов риска), уровня физического развития (в том числе сте​пени полового созревания, когда речь идет о детях и подростках), функ​циональных возможностей ведущих систем организма и общей физичес​кой работоспособности.
Ежегодные углубленные медицинские обследования проводятся два раза в году. Их основной целью является оценка состояния здо​ровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе сте​пени полового созревания, когда речь идет о юных самбистах) и фун​кционального состояния ведущих систем организма.
Дополнительные медицинские обследования проводятся после пере​несенных заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или спортсмена. Их основная цель, в принципе, со​впадает с целью углубленных медицинских обследований.
Этапный контроль проводится 4 раза в году:
•  1-е обследование - по окончании втягивающего этапа подготови​тельного периода;
•  2-е и 3-е обследования - в середине и конце подготовительного
периода;
•  4-е обследование - в конце предсоревновательного периода.
Основной целью этапного контроля является определение кумуля​тивных изменений, возникающих в организме спортсменов в процессе тренировочных занятий.
В ходе его регистрируются:
· общая физическая работоспособность;
· энергетические потенции организма;
· функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма;
· специальная работоспособность.
Текущий контроль. Основной целью текущего контроля является определение степени выраженности отсроченных постнагрузочных из​менений в функциональном состоянии ведущих органов и систем орга​низма спортсмена.
Текущий контроль осуществляется:
· ежедневно утром (натощак, до завтрака; при наличии двух трени​ровок - утром и перед второй тренировкой);
· три раза в неделю (первый - на следующий день после дня отды​ха, второй - на следующий день после наиболее тяжелой тренировки и третий - на следующий день после умеренной тренировки);
· один раз в неделю - после дня отдыха.

В предсоревновательном периоде целесообразно использование первого варианта организации текущего контроля.
При проведении текущего контроля, независимо от специфики вы​полняемых тренировочных нагрузок, обязательно оценивается функци​ональное состояние:
· центральной нервной системы;
· вегетативной нервной системы;
· сердечно-сосудистой системы;
· опорно-двигательного аппарата.
Дополнительно контролируются:
а)  при выполнении нагрузок, направленных на развитие выносли​вости:
· морфологический и биохимический состав крови;
· кислотно-щелочное состояние крови (при этом следует иметь в виду, что постнагрузочное восстановление кислотно-щелочного состоя​ния крови в норме должно занимать не более 2 ч);
· состав мочи.
б) при выполнении скоростно-силовых нагрузок:
· функциональное состояние нервно-мышечного аппарата.
в) при выполнении сложнокоординационных нагрузок:
· функциональное состояние нервно-мышечного аппарата;
· функциональное состояние анализаторов.
Срочный контроль. Основной целью срочного контроля является оценка изменений, возникающих в организме спортсмена непосред​ственно в момент выполнения тренировочных нагрузок и в период вос​становления (до 2 ч после окончания занятия).
При организации срочного контроля одни показатели регистриру​ются только до и после тренировки, другие - непосредственно в процес​се тренировки. Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики выполняемых нагрузок) обычно анализируются только:
о внешние признаки утомления;
о динамика частоты сердечных сокращений*;
о значительно реже - показатели биохимического состава крови.
До и после тренировки целесообразно регистрировать срочные из​менения:

а)  при выполнении нагрузок, направленных на развитие выносли​вости:
•  массы тела;
•  функционального состояния сердечно-сосудистой системы;
•  функционального состояния системы внешнего дыхания;
•  морфологического состава крови;
•  биохимического состава крови;
•  кислотно-щелочного состава крови;
•  состава мочи;
б) при выполнении скоростно-силовых нагрузок:
•  функционального состояния центральной нервной системы;
• функционального состояния нервно-мышечного аппарата. 
Врачебно-педагогические   наблюдения - совместные   наблюдения
врача и тренера в условиях тренировки и соревнований, направленные на совершенствование тренировочного процесса.
Тренер определяет работоспособность спортсмена, выполнение им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполне​ния движений, а врач оценивает состояние занимающегося и его реак​цию на нагрузку. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соот​ветствие состоянию спортсмена, помогает тренеру своевременно внести изменения в тренировочный процесс. Исследования проводят до заня​тия, в ходе и по окончании его, а также на различных этапах восстанов​ления.
2.7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивиду​альных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологиче​ских и медико-биологических) в соответствии с методическими реко​мендациями.

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановле​ние работоспособности происходит, главным образом, естественным пу​тем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; прове​дением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологи​ческим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процеду​ры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.
Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основны​ми являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности фун​кциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптималь​ное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства вос​становления используются те же, что и для УТГ первого и второго годов обучения.
Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психи​ческого состояния юных спортсменов при подготовке и участии в сорев​нованиях, используются педагогические методы: внушение, специаль​ные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.
Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего воздействия, а затем - ло​кального.
В основе системы факторов, дополняющих тренировку и соревно​вания, лежит спортивный режим. Поэтому можно условно выразить ос​новные положения подготовки самбистов в лаконичной формуле:
спортивный результат = тренировка + режим
Спортивный режим играет важную роль в подготовке самбистов, так как он обеспечивает: достижение высоких спортивных результатов; стабильность спортивной формы; повышение работоспособности; быс​трейшее восстановление после значительных тренировочных и соревно​вательных нагрузок; спортивное долголетие; профилактику травм; быс​трую адаптацию при подготовке к соревнованиям в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена климатических и времен​ных зон). Особую роль режим играет на этапе непосредственной подго​товки к соревнованиям, а также при выступлении самбистов на крупней​ших международных турнирах в сложных климатических условиях.
Современная система спортивного режима самбиста состоит из сле​дующих основных элементов:
- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды;
- рационального суточного режима;
- личной гигиены;
- специализированного питания;
- закаливания; 

- планирования подготовки спортсменов с учетом биоритмов (годо​вой, месячный, недельный, суточный);
- психогигиены;
- отказа от разрушителей здоровья и тренированности (курение, ал​коголь, наркотики, допинги);
- профилактики травматических повреждений;
- специальных средств повышения работоспособности и восста​новления (различные виды массажа, гидропроцедуры, бани и тепловые камеры, ландшафтные зоны, ультрафиолетовое облучение, ионизирован​ный воздух, физиотерапевтические, психогигиенические средства, адап-тогены и др.);
- специализированных комплексов для быстрой адаптации спорт​сменов в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая сме​на климатических и временных поясов и др.).
-реабилитационных мероприятий после травм и заболеваний спортсменов.
Самбист обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах подготовки. Помимо спортсменов в реализации режима участвуют тре​неры и медицинские работники. 
Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласова​нию с тренером индивидуально для каждого спортсмена с учетом уров​ня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.
Средства и методы психической коррекции направлены в основном на изменение (совершенствование) характера спортсмена, развитие спе​циальных способностей и оптимизацию психического состояния спорт​смена. Объединяются эти средства и методы в единую структуру, кото​рую принято называть «психологической подготовкой». Она делится на общую (применяется в повседневном тренировочном процессе) и специ​альную (применяется в период непосредственно предсоревновательной подготовки).

Специальная психологическая подготовка решает одну главную за​дачу-оптимизацию психического состояния спортсмена в процессе подготовки к ответственному соревнованию. Сюда включается адапта​ция к различным (прогнозируемым) соревновательным ситуациям, опти​мизация реактивности на воздействие условий соревновательной борь​бы, устранение негативных проявлений личностных особенностей спортсмена (повышенной тревожности, неконтролируемой агрессивно​сти, эмоциональной возбудимости и т.д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному спортсмену, формиро​вание у спортсмена или команды «психических внутренних опор», оп​тимизация «сильных» сторон характера и темперамента данного спорт​смена.
На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное влияние оказывают факторы времени, места соревнова​ний, социально-психологического климата в команде, индивидуальных особенностей спортсмена, а также лица, применяющего средства кор​рекции.
Наиболее реальные пути психического воздействия на спортсмена -через рациональное применение тренером способов регуляции при кон​сультации со стороны психолога.
2.8. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является под​готовка учащихся в роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в каче​стве судей.
Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировоч​ном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех пос​ледующих этапах подготовки.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоя​тельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учеб​но-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи ра​порта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основ​ными методами построения тренировочного занятия; овладеть способа​ми разминки, основной и заключительной частью. Занимающиеся долж​ны научиться вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получе​ние необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после оконча​ния занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способ​ность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет трени​ровочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты те​стирования, анализировать выступления на соревнованиях.

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревно​ваний, привлечения учащихся к непосредственному выполнению судей​ских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов сорев​нований.
3. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
3.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.
Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем и замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Напра–во!», «Нале–во!», «Кру–гом!». Изменение скорости движения командам: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Перестроение из одной шеренги в две, три, и т. д.

Общеразвивающие упражнения
Основные движения головой, руками, ногами, туловищем, (типа зарядки, разминки).

Упражнения для шеи: наклоны головой вперед, назад, в стороны, повороты, круговые движения без сопротивления, с сопротивлением, в парах.

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание пальцев; движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре и лежа.

Упражнения для туловища: наклоны туловища вперед, назад, в стороны; повороты налево, направо (выполнение с большой амплитудой и дополнительными пружинящими движениями); круговые движения туловищем.

Упражнения для ног: движения в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседания, прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинящие приседания в выпаде; смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в движении.

Согласованные движения руками, ногами, туловищем. Одновременные движения руками, ногами в различных направлениях и последовательности на координацию; переход из упора присев в упор лежа и обратно, в упор присев, на гибкость и другие.

Упражнения с предметами.
Упражнения с набивным мячом: движения прямыми руками, сгибание и разгибание рук, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, удерживая набивной мяч внизу, перед грудью, вверху, за головой, за спиной. Сгибание и разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями. В положении сидя, лежа на спине. Передача мяса из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Подбрасывание мяча вверх и его ловля, то же с поворотом кругом. Броски мяча одной рукой (двумя руками), толчком плеча, от груди, из-за головы, снизу, через голову, между ног, на дальность. Броски мяча друг другу одной и двумя руками.

Упражнения с гантелями, гирями: выполнение различных движений руками, туловищем, ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их между ступнями. Жим, рывок, толчок, жонглирование гирь.

Подвижные игры.
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание через черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, перетягивание каната, «бой петухов», «борьба в квадратах», «кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: различные эстафеты, «ворованное знамя», «бейсбол», «русская лапта» и т. д. Игры с прыжками в высоту и длину: «веревочка под ногами», «прыжок за прыжком и т. д. Игры с метанием на дальность и в цель: «снайперы», «лапта» и т. д. Игры подготовительные к спортивным играм: «ловкая подача», «мяч в воздухе», «охотники и утки», Защита укрепления» и т. д.

Упражнения из других видов спорта.
Гимнастика: упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах.

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.

Легкая атлетика: прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке.

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и со скачка.

Беговые упражнения.
Бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Походы, марш–броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 метров). Эстафетный бег.

Акробатика.
Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок–полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера.

Спортивные игры.
Волейбол. Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.

Ручной мяч. Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.

Футбол. Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения (финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой партнеров по обороне, организовать контратаку. Двусторонняя игра.

Силовые упражнения.
Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, камнями, бревнами и др. предметами). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных и резиновых эспандерах, станках для развития физических качеств на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири разного веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения с собственным весом (приседания на одной ноге – «пистолет», подъем туловища на наклонной скамейке, подъем туловища через скамейку лежа на бедрах лицом вниз и вверх и т. д.).


3.2. Специальная физическая подготовка.

Простейшие виды борьбы.
Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; перетягивание, сидя ноги врозь, упираясь ступнями; выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками; выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке; выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу; борьба за захват руки, ног, борьба за площадь ковра в парах, за мяч между командами: стоя, на коленях с применением захватов, подножек и т. д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др.

Упражнения для укрепления борцовского моста.
Движения в положении на мосту вперед–назад, с поворотом головы, с различными положениями рук; упражнения в упоре головой в ковер: движения вперед–назад, в сторону, кругообразные; забегание вокруг головы, вставание (падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки, и ухода с моста; перевороты с моста через голову (2маятник»), переворот вперед через голову (не касаясь ковра лопатками); движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стене, с партнером, удерживающим ноги). Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы, держась за ноги партнера, с преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами.

Имитационные упражнения
Это упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при выполнении бросков через спину, прогибом, проходов в ноги, защит, отбрасывание ног). Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена или партнера из различных исходных положений и с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.

Игра регби.
Игра регби на коленях, на ногах с различными ограничениями, с минимумом ограничений.

Специальная физическая подготовка .

Планируется по этапам. 1 Базовый этап. Продолжительность от 23 до 28 дней. График тренировок. Зарядка-40–60 минут. 1 тренировка 120–150 минут. 2 тренировка. 150–180 минут. Схема воздействия 3+1. Три дня рабочих. 1 день отдыха. Цель этапа развитие силовых способностей. 2. Восстановительный. Продолжительность 5–7 дней. Нагрузка аэробной направленности 3. Переходный. Направленность нагрузки скоростно–силовая выносливость. Анаэробно–аэробные режимы тренировок. Продолжительность 21–28 дней. 4.Восстановительный. Продолжительность 5–7 дней. Нагрузка аэробной направленности 5. Предсоревновательный. 6 Восстановительный. Продолжительность 5–7 дней. Нагрузка аэробной направленности 7. Соревновательный. 8. Восстановительный. Продолжительность 5–7 дней. Нагрузка аэробной направленности

Техническая и тактическая подготовка .

Изучение и совершенствование техники атакующих приёмов в стойке в вольной борьбе. Группы технических действий в стойке . Стойка – положение, при котором борец ведет схватку стоя на ногах. Оно должно быть устойчивым, позволять легко маневрировать по ковру, быстро переходить от нападения к защитным действиям и наоборот. Стойка выбирается с учетом физических и моральных данных спортсмена, его технической подготовленности и тактической задачи, стоящей перед ним.

Стойки бывают высокие, средние и низкие. Каждая стойка имеет свои преимущества и недостатки.

Высокая стойка – положение, когда борец стоит, выпрямив туловище, на слегка согнутых ногах. Такая стойка позволяет свободно проводить приемы с помощью ног, но она более открыта для атак противника приемами с захватами ног руками. Поэтому борец, ведущий схватку в высокой стойке, должен быть внимательным, устойчивым на ногах, уметь быстро и точно проводить защитные действия и контрприемы от захватов ног.

Средняя стойка – положение, когда туловище борца наклонено вперед. Ноги согнуты в коленях и расставлены в стороны назад. Руки опущены и немного вытянуты вперед по направлению к противнику. Такая стойка обеспечивает достаточную маневренность, создает хорошие условия для нападения различными приемами и применения защитных и контратакующих действий. Средняя стойка в вольной борьбе является наиболее распространенной.

Низкая стойка – положение спортсмена с сильно наклоненным вперед туловищем, согнутыми и расставленными вперед в стороны ногами. Руки почти касаются ковра. Такая стойка удобна для отражения атакующих действий противника, но самому нападать из такого положения трудно. Наиболее применимы из такой стойки приемы с захватами ног.

Недостатком низкой стойки является ограниченность технических действий. В свою очередь стойки борца делятся на правосторонние (когда правая нога несколько выставлена вперед), левосторонние (когда впереди левая нога), фронтальные (когда обе ступни находятся на одинаковом расстоянии от противника). Для большей устойчивости ноги следует несколько расставлять в стороны (на ширину плеч).

Слишком расставленные ноги не позволяют свободно маневрировать на ковре и неожиданно и быстро атаковать. Расстояние, на котором борцы находятся один от другого во время схватки, называется дистанцией.
Стойки, дистанции, захваты и подготовка к захватам, передвижения и обманные движения. Использование дистанций. Дистанции бывают средними, дальними и ближними.

Ближняя дистанция – борцы находятся в непосредственной близости друг от друга и могут коснуться плеча соперника согнутой рукой. Эта дистанция более удобна для нападения приемами, выполняемыми с захватом туловища атакуемого и с помощью ног. Борьба на ближней дистанции требует более напряженного внимания за действиями противника, особенно за его попытками атаковать приемами с захватами ног руками.

Средняя дистанция – борцы могут коснуться друг друга за плечо лишь выпрямленной или чуть согнутой рукой. Такая дистанция в вольной борьбе наиболее распространена. Отсюда легче вести и нападение и защиту.

Дальняя дистанция – борцы ведут схватку на значительном удалении друг от друга, когда даже вытянутой рукой они не могут достать плеча соперника. На такой дистанции чаще борются неагрессивные борцы, избегающие обострений в борьбе. Но для быстрых борцов и дальняя дистанция не помеха. Благодаря своей быстроте они свободно преодолевают отделяющее их от противника расстояние и атакуют различными приемами, чаще с захватами ног.

Захваты. З ахват ног – наиболее трудно выполнимая часть этих приемов. Ведь нужно не только захватить ноги атакуемого, но и захватить их плотно, в положении, удобном для дальнейшего продолжения технического действия.

Большинство защитных действий и контрприемов выполняются именно в момент захвата ног. Захватывать одну ногу легче, чем обе. Но зато приемы с захватами обеих ног более результативны, меньше подвержены контратакам противника, легче в проведении.

Захват одной ноги является более распространенным. Такой захват имеет большие тактические возможности при переходе от одного приема к другому. Недостатком этого захвата является то, что атакуемый более устойчиво сохраняет равновесие, стоя на одной ноге. У него сохраняется большая свобода движений, а следовательно, большие возможности для проведения защитных и контратакующих действий. При захвате обеих ног атакующий более скован в своих действиях, ему труднее сохранять устойчивость.

Наиболее распространенными способами захвата ног являются:

• захват наклоном;

• захват с падением (полетом);

• захват наклоном с частичным падением (полуполетом) к ногам атакуемого.

Способ выполнения захвата ног в значительной мере определяет дальнейшее развитие технических действий. Например, захваты ног наклоном в большинстве предшествуют приемам с подниманием вверх, в то время как захваты полуполетом и полетом чаще заканчиваются приемами со сбиванием или скручиванием противника на ковер. Конечно, не исключено и другое развитие технических действий в соответствии с тактической обстановкой.

Фактором, определяющим характер захвата, является высота, на которой он выполняется. По этому признаку захваты разделяются на захваты выше коленей (за бедра), захваты на уровне коленей, захваты ниже коленей. Конечно, они могут быть и смешанными, когда атакующий одной рукой захватывает ногу атакуемого выше коленей, а другой – ниже или на их уровне и т. д.

Захваты выше коленей, за бедра, удобнее выполнять наклоном или полуполетом. Полетом же чаще захватываются ноги атакуемого ниже коленей или на их уровне. Способ захвата, его высота, в основном определяются структурой последующего приема, тактической задачей, стоящей перед атакующим, его физическими данными.

При передвижениях по ковру не следует скрещивать ноги, так как создается очень удобная ситуация для противника атаковать подсечками и многими приемами с захватами ног. Удобнее начинать шаг вперед с впереди стоящей ноги, а потом подшагивать другой ногой. Ближе к противнику следует держать более сильную ногу. Ее легче освободить от захвата, с ее помощью удобнее начинать контрприемы. При проведении технических действий, выполняя то или другие захваты, борцы часто соединяют свои руки различными захватами.

Отработка существующих захватов. Захваты. Борцы физически сильные предпочитают захватывать ноги наклоном выше коленей, сами при этом редко опускаются на колени. Быстрые и ловкие борцы хорошо проводят приемы, начинающиеся захватом полетом или полуполетом. При этом они часто опускаются перед противником на колени.

При выборе того или иного способа захвата ног следует помнить, что низкие захваты, на уровне или ниже коленей, дают больше возможностей атакуемому для проведения контрприемов и защиты. Варианты отрабатываемых захватов:

• Захват ног выше коленей

• Захват ноги выше колена наклоном

• Захват ноги за бедро и голень наклоном

• Захват ног полетом

• Захват ноги за голень полетом

• Захват ног полуполетом

• Захват ноги выхватом

• Захват ног захождением

Распространенный способ захвата ноги выхватом. Подготовка выполняется сильным толчком в шею и плечо атакуемого вправо. Одновременно с этим атакующий бросается вперед, пролетает мимо правой ноги противника, локтевым сгибом правой руки выхватывает голень правой ноги атакуемого кверху, после чего захватывает ее сверху и левой рукой, обеими руками прижимает к груди и встает в стойку.

Атакующий левой рукой подбивает кверху под локтевой сгиб правой руки атакуемого. Правой ногой делает быстрый и длинный шаг вперед влево. Падая на правый бок, пролетает мимо атакуемого. По ходу захватывает правой рукой одноименную его голень за нижнюю часть. Затем быстро поворачивается вправо, грудью к ковру. Левой рукой захватывает одноименную голень сзади. Толчком вперед сбивает на колени.

Способы подготовки к броскам, исходные положения для проведения бросков, подходы к броскам. Броски туловищем, выведения из равновесия, сбивы. Техническая подготовка. Тактическая подготовка. Соревновательная практика. Судейство. Восстановление. Динамичная и быстро изменяющаяся обстановка требует разработки оперативного анализа и методики оценки морально–психологического климата в спортивных коллективах, определение уровня сплоченности спортивного коллектива при подготовке к главным стартам спортивного сезона.
3.3. Техника борьбы

3.3.1. Учебно – тренировочная группа первого года обучения

Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Повышение физической и функциональной подготовленности.
Техника борьбы в партере.
Перевороты скручиванием.

Переворот скручиванием (рычаг) захватом дальней ноги.
Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней
ЗАЩИТА: а) подтянуть ближнюю ногу соперника к себе;

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего.

Переворот перекатом.

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
ЗАЩИТА: Повернуться к сопернику грудью.

КОНТРПРИЕМ: повернуться к сопернику грудью, захватить ногу за голеностоп изнутри и потянув ее мимо себя выйти на балл.

Переворот накатом.

Накат захватом руки и туловища.
ЗАЩИТА: развернутся грудью в сторону действия приема, ногой и рукой упереться в ковер.

Переворот разгибанием.

Переворот разгибанием обвивом ноги, захватом дальней руки сверху – снизу, рычагом на шею (растяжка).
ЗАЩИТА: а) поднять голову вверх, вытянуть ногу, освободиться от обвива.

б) лечь на захваченную руку, выпрямляя ногу разорвать захват.

Переворот переходом.

Переворот переходом «ножницы» захватом подбородка.

ЗАЩИТА: развернуться грудью в сторону действия приема.
Техника борьбы в стойке.
Сваливания.

Сваливание сбиванием захватом шеи и разноименной ноги снаружи.
ЗАЩИТА: отставить ногу и сбив руку с шеи перевести в партер.

Сваливание сбиванием захватом шеи и ближней ноги одноименной рукой.
ЗАЩИТА: захватить руку на шее двумя руками и переводом зайти за спину и сбить в партер.

Броски поворотом (мельница).

Бросок поворотом захватом шеи (головы) сверху и одноименной ноги.
ЗАЩИТА: нырком захватить ноги соперника, перевести в партер, забрать балл.

Броски скручиванием.

Бросок скручиванием нырком под руку захватом шеи и ближнего бедра.
ЗАЩИТА: прогибаясь опередить соперника и провести переворот скручиванием захватом шеи и ближнего бедра.

КОНТРПРИЕМ: бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги.

Броски подворотом.

Бросок подворотом захватом руки на плечо (кочерга).
ЗАЩИТА: свободной рукой упереться в бедро изнутри.

Проходы в ноги.

1. Высокий проход в ногу вразрез.
ЗАЩИТА: а) дальней рукой захватить туловище, ближней прижать руку соперника к своей ноге:

КОНТРПРИЕМ: а) переворот перекатом захватом дальнего бедра;

б) захваченной ногой зацепить дальнюю ногу изнутри, ближнюю захватить рукой за колено и сбить соперника в партер, забрать балл.

ЗАЩИТА: б) отставить ноги, таз развернуть, за счет веса тела перевести соперника в партер, забрать балл.

Посадки захватом ноги, голова снаружи.

Отшагнуть назад в сторону, плечом, упираясь в ногу, сбить в партер, забрать балл.
а) Если соперник наклонился вперед, то поднять на плечо и провести бросок наклоном.

б) Ближней рукой перекрыть ногу изнутри, сбить соперника в партер, забрать балл.

2. Высокий проход в ногу голова внутрь.
ЗАЩИТА: а) развернуться боком, ближней рукой захватить плечо, дальней за кисть или локоть:

б) руку отключить, ноги отставить, разорвать захват, перевести в партер и забрать балл.

в) свое плечо подсунуть под подбородок, выпрямляясь разорвать захват.

Посадки захватом ноги, голова внутрь.

а) Отшагнуть назад в сторону, плечом в колено сбить в партер, забрать балл.

б) Отшагнуть назад в сторону, поднять ногу соперника вверх, сбить в партер и забрать балл.

в) Рукой сзади изнутри перекрыть колено и сбить в партер, забрать балл.

г) Ногой зашагнуть сзади сбоку за дальнюю ногу, сбить в партер и забрать балл.

3. Низкий на колено проход в ногу вразрез.
ЗАЩИТА: а) дальней рукой захватить туловище, другой прижать руку соперника к своей ноге:

б) отбросить ноги, растянуть соперника, забрать балл.

подшагивая провести переворот перекатом захватом дальнего бедра;

КОНТРПРИЕМ: а) подшагивая провести переворот перекатом захватом дальнего бедра;

б) ближней рукой захватить шею, дальней ногой отшагнуть назад и провести переворот скручиванием.

4. Низкий на колени проход в ноги голова внутрь.
ЗАЩИТА: а) ближней рукой захватить плечо, другой кисть или локоть, развернуть таз боком к сопернику:

б) отбросить ноги, растянуть соперника, забрать балл.

КОНТРПРИЕМ: а) отбросить ноги, растянуть соперника, забрать балл.

б) накатить и забрать балл.
Комбинации.
Бросок подворотом скручиванием захватом руки и шеи – ЗАЩИТА: оседая захватить дальнюю ногу – вырвать ногу из захвата и разворачиваясь к сопернику грудью сбить в опасное положение.

Сваливание сбиванием захватом шеи и разноименной ноги снаружи – ЗАЩИТА: отставить ногу и сбив руку с шеи перевести в партер – осуществить захват другой ноги и перевести соперника в партер.

Сваливание захватом руки и туловища зацепом разноименной ноги снаружи –отставить ногу, рукой упереться в бедро –сваливание сбиванием захватом другой разноименной ноги снаружи.

Переворот скручиванием захватом дальней руки сверху и туловища снизу (фадзас) – ЗАЩИТА: зажать руку под плечо, по дуге потянуть за собой и сбить под себя, зашагнуть ногой – накат захватом дальней руки сверху и туловища снизу.

Накат захватом руки и туловища – ЗАЩИТА: развернутся грудью в сторону действия приема, ногой и рукой упереться в ковер – переворот переходом «ножницы».

Переворот перекатом захватом дальнего бедра –ЗАЩИТА: сесть набок, грудью к атакующему – захватить нижнюю ногу за голень, другой рукой шею, соединить руки в «кольцо» провести переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги за голень

Переворот разгибанием обвивом ноги, захватом дальней руки сверху – снизу, рычагом на шею (растяжка) – ЗАЩИТА: лечь на захваченную руку, выпрямляя ногу разорвать захват – переворот переходом «ножницы» захватом подбородка.

Переворот разгибанием обвивом ноги, захватом двух рук через голову (растяжка) – ЗАЩИТА: лечь на живот, вытянуть руки, освободиться от захвата – переворот переходом «ножницы» захватом подбородка.

3.3.2. Учебно – тренировочная группа второго года обучения

Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Повышение физической и функциональной подготовленности.
Техника борьбы в партере.
Переворот скручиванием захватом шеи с подбородком и ближней руки из-под плеча (рычаг).

ЗАЩИТА: рукой сорвать руку соперника с подбородка.

КОНТРПРИЕМ: свободной рукой захватить локоть на шее, сорвать захват, другой рукой упираясь в бедро изнутри скручиванием сбить соперника на бок и забрать балл.

Накат.

Накат захватом туловища и руки за кисть, зацепом за голень ближней ноги.
ЗАЩИТА: лечь, развернуться грудью в сторону действия приема.

Переворот разгибанием.

1. Переворот разгибанием обвивом ноги, захватом разноименной руки изнутри (растяжка).
ЗАЩИТА: не дать захватить руку.

Переворот разгибанием обвивом ноги, захватом двух рук через голову (растяжка).
ЗАЩИТА: Лечь на живот, вытянуть руки, освободиться от захвата.
Техника борьбы в стойке.
Броски вращением.

Накручивание за предплечье.
ЗАЩИТА: шагнуть вперед, сукой сбросить соперника, освободиться от захвата.

Переводы в партер.

Перевод в партер закручиванием кисти.
Перевод в партер за выпрямленную руку.
Сваливания.

Сваливание захв. руки и туловища зацепом разноименной ноги снаружи.
ЗАЩИТА: отставить ногу, свободной рукой упереться в бедро соперника.

КОНТРПРИЕМ: сваливание сбиванием зацепом разноименной ноги изнутри.
Комбинации.
Бросок наклоном нырком под руку захватом плеча и ближнего бедра (огнетушитель) – ЗАЩИТА: захватить голову под плечо, отставить ноги, прогнуться – одноименной рукой захватить локоть соперника на своей шее и осуществить выход наверх, забрать балл.

Бросок поворотом захватом одноименной ноги и руки «мельница» –отставить ногу – переворот скручиванием захватом руки и бедра изнутри.

Высокий проход в ногу голова внутрь, посадка – ЗАЩИТА: развернуться боком, ближней рукой захватить плечо, дальней за кисть или локоть – а) нырком под руку скручиванием перевести в партер, забрать балл; б) нырком под руку захватить ноги соперника, перевести в партер и забрать балл.

Низкий на колено проход в ногу вразрез – ЗАЩИТА: дальней рукой захватить туловище, другой прижать руку соперника к своей ноге – а) поднять соперника, сбрасывая осуществить выход наверх; б) поставить ногу в упор, встать, провести посадку.

Проход нырком в ближнюю ногу, голова внутрь – ЗАЩИТА: развернуть таз боком к сопернику, прогибаясь сорвать захват – нырком пройти в две ноги и перевести в партер.

Бросок наклоном нырком под руку захватом плеча и ближнего бедра (огнетушитель) – ЗАЩИТА: захватить голову под плечо, отставить ноги, прогнуться – одноименной рукой захватить локоть соперника на своей шее и осуществить выход наверх, забрать балл.

Сваливание сбиванием захватом шеи и разноименной ноги снаружи – ЗАЩИТА: отставить ногу и сбив руку с шеи перевести в партер – осуществить захват другой ноги и перевести соперника в партер.

Сваливание захватом руки и туловища зацепом разноименной ноги снаружи –отставить ногу, рукой упереться в бедро –сваливание сбиванием зацепом другой разноименной ноги снаружи.

Бросок поворотом захватом одноименной ноги и руки «мельница» –отставить ногу – переворот скручиванием захватом руки и бедра изнутри.

Переворот перекатом захватом дальнего бедра –ЗАЩИТА: сесть набок, грудью к атакующему – захватить нижнюю ногу за голень, другой рукой шею, соединить руки в «кольцо» провести переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги за голень

3.3.3. Учебно – тренировочная группа третьего года обучения

Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Повышение физической и функциональной подготовленности.
Техника борьбы в партере.
Переворот забеганием.

Переворот забеганием захватом рук за запястья изнутри.
ЗАЩИТА: выпрямить руки.

Накат.

Накат захватом за верхнюю часть туловища, зацепом ногами за бедра изнутри
ЗАЩИТА: не дать отключить руки.

Переворот переходом.

Переворот переходом «ножницы» захватом бедрами руки соперника спереди.
ЗАЩИТА: подняться на колени, вытащить руку из захвата.

Положение: захват за шею и руки спереди сверху.

Скручивание захватом шеи и руки (лампочка).

Переворот перекатом захватом шеи и разноименной голени в обратную сторону (промокашка)

Скручивание нырком под руку захватом бедра.
Техника борьбы в стойке.
Броски наклоном.

1. Бросок наклоном нырком под руку захватом плеча и ближнего бедра (огнетушитель).
ЗАЩИТА: захватить голову под плечо, отставить ноги, прогнуться.

КОНТРПРИЕМ: а) скручивание нырком под руку захватом разноименной руки и ближнего бедра.

КОНТРПРИЕМ: б) захватить шею и руку соперника и разворачиваясь от него рывком перевести в опасное положение.

Положение «крест»

(захваченную руку расслабить и опустить вниз и затем брать захват).
1. Сваливание захватом руки и туловища, зацепом разноименной ноги снаружи.

Бросок подворотом вправо, влево.

Сваливание зацепом разноимённой ноги изнутри

Положение: обоюдный захват: одна рука на шее, другая за предпрелечье.

Бросок вращением «накручивание».

Бросок подворотом вправо, влево.

Проход в одноименную ногу изнутри.

Бросок подворотом через плечо (кочерга).

Сваливание сбиванием захватом шеи и разноименной ноги.

Сваливание сбиванием захватом шеи и одноименной ноги изнутри.

Перевод нырком под свою руку, захватом ближнего бедра.

Положение: руки захвачены за кисти.

Перевод рывком захватом одноименной руки и туловища.

Проход в ногу нырком.

3. Сбивание разноимённой рукой в колено, головой в ближнюю руку изнутри.
Комбинации.
Сваливание захватом руки и туловища зацепом разноименной ноги снаружи –отставить ногу, рукой упереться в бедро –сваливание сбиванием захватом другой разноименной ноги снаружи.

Бросок поворотом захватом одноименной ноги и руки –отставить ногу – переворот скручиванием захватом руки и бедра изнутри.

Бросок скручиванием нырком под руку захватом шеи и ближнего бедра – прогибаясь, опередить соперника и провести скручивание нырком под руку захватом шеи и ближнего бедра – бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги.

Переворот скручиванием захватом рук сбоку – выставить ногу в упор – переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги.

Переворот забеганием, захватом руки на ключ и упором предплечья на шее, двигаясь за соперником, опережая его сбить на бок – накат захватом руки на ключ и туловища – развернуться грудью походу действия приема – ключ, встать на колени соединить руки в замок и перевернуть соперника, надавив на руку грудью.

Накручивание за предплечье – ЗАЩИТА: шагнуть вперед, рукой сбросить соперника, освободиться от захвата – захватить ногу соперника, перевести его в партер и забрать балл.

Высокий проход в ногу вразрез, посадка – ЗАЩИТА: дальней рукой захватить туловище, ближней прижать руку соперника к своей ноге – захватить две ноги, перевести в партер, забрать балл.

Низкий на колени проход в ноги голова внутрь – ЗАЩИТА: ближней рукой захватить плечо, другой кисть или локоть, развернуть таз боком к сопернику – скручивание нырком под руку

Высокий проход в ногу голова внутрь, посадка – ЗАЩИТА: развернуться боком, ближней рукой захватить плечо, дальней за кисть или локоть – а) нырком под дальнюю руку скручиванием перевести в партер, забрать балл; б) нырком под ближнюю руку захватить ноги соперника, перевести в партер и забрать балл.

Низкий на колено проход в ногу вразрез – ЗАЩИТА: дальней рукой захватить туловище, другой прижать руку соперника к своей ноге – а) поднять соперника, сбрасывая осуществить выход наверх; б) поставить ногу в упор, встать, провести посадку.

Проход нырком в ближнюю ногу, голова внутрь – ЗАЩИТА: развернуть таз боком к сопернику, прогибаясь сорвать захват – нырком пройти в две ноги и перевести в партер.

3.3.4 Учебно–тренировочная группа четвёртого года обучения

Совершенствование ранее изученных, освоение и совершенствование новых приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Повышение физической и функциональной подготовки.


Техника борьбы в партере.

Положение: соперник лежит, рука рычагом изнутри забрана за кисть

переворот скручиванием захватом руки и головы, зажимая голову бедрами.

переворот скручиванием, зашагивая ногой за туловище.

соперник выпрямляет руку – захват руки под локоть и переворот скручиванием рычагом на шею.

Положение: захват за руку на шее спереди снизу.

Выход наверх.

Переворот скручиванием захватом руки на шее, другой рукой под плечо (локотки).

Переворот скручиванием захватом руки на шее и бедра изнутри.

Приемы снизу.

Высед.

Переворот скручиванием захватом руки на туловище и зацепом одноименной ногой изнутри (броуле).

Сбивание под себя захватом руки под плечо.
Техника борьбы в стойке.
Положение: перевод рывком за руку закручиванием кисти захватом руки и туловища.

ЗАЩИТА: двигаясь по ходу выдернуть руку из захвата, развернуться грудью к сопернику.

Проход в ногу;

Бросок через плечо (кочерга);

Обратный бросок через плечо (обратная кочерга);

Сбивание зацепом одноимённой (разноимённой) ноги.

Выпрямить руку, затем бросок прогибом.

Положение: обоюдный захват.

1. Захваченную кисть соперника опустить на бедро:
а) перевод рывком захватом одноименной руки и туловища;

б) перевод головой в локоть сзади захватом дальней ноги снаружи;

в) перевод нырком

2. Перевод головой в локоть сзади захватом ближней ноги.

3. Сваливание сбиванием захваченной рукой в одноименное бедро.

4. Бросок вращением «вертушка».

5. Сваливание зацепом разноименной ногой снаружи.

6. Сваливание зацепом одноименной ноги изнутри.

Положение: захват руки снизу за плечо.

1. Сваливание сбиванием в плечо, захватом дальней ноги.

Проход в ногу нырком под свою руку.

Захват головы сверху.

4. Проход в одноименную ногу изнутри, переводом плеча снизу.

Положение: захват руки сбоку двумя руками.

Перевод рывком одноименной руки и туловища, зацепом разноименной ногой снаружи.

Бросок подворотом через плечо «кочерга».

Сваливание зацепом за разноименную дальнюю ногу.

Бросок поворотом захватом разноименной руки и ноги.

Бросок подворотом через плечо «кочерга» в обратную сторону.

Сбивание в плечо.

Сбивание рукой за дальнюю ногу.

Положение: руки снизу за локти.

1. Сковывание: локти внутрь, на себя.

2. Проход в ногу нырком.

3. Бросок вращением «накручивание»

4. Перевод руки в положение «рука сбоку».

Положение: рука на шее, другая на плече.

Швунги.

Перевод рывком, закручиванием кисти, захватом руки и туловища.

Бросок поворотом захватом разноименной руки и ноги.

Бросок подворотом скручиванием захватом руки и шеи.

Бросок наклоном нырком под руку, захватом шеи и ближнего бедра (огнетушитель).

Проход в ногу вразрез.

Проход в разноименную ногу зашагиванием, нырком под руку.

Бросок через плечо.

Положение: высокий проход в ногу вразрез.

КОНТРПРИЕМЫ: 1. Переворот перекатом захватом дальнего бедра.

Сбивание зацепом за разноименную ногу рукой и ногой.

Перевод в партер, растягивая соперника.

Положение: высокий проход в ногу вразрез (продолжение атаки).

Посадка.

Перехват за две ноги, бросок наклоном.

Посадка, вытащить ногу вверх, сбивание захватом шеи и ноги.

Положение: высокий проход в ногу голова внутрь.

ЗАЩИТА: 1. Захватить ближнее плечо, другой рукой кисть или локоть, потянуть их вверх, а ногу вниз, освободиться от захвата

Свое плечо просунуть под подбородок соперника и выпрямляясь разорвать захват.

Высокий проход в ногу, голова внутрь (продолжение атаки).

Посадка.

Посадка, ногу вытащить вверх, сбить в партер.

Сваливание сбиванием рукой захватом одноименной ноги изнутри.

Положение: низкий проход в ногу вразрез (продолжение атаки).

Поднять на плечо и сбрасывая выход наверх.

Перехватиться за две ноги и скручиванием забрать балл.

Встать в стойку, посадки.

Зашагивая разноименной ногой за ближнюю ногу, сбросить соперника и забрать балл.

ЗАЩИТА: растянуть соперника и забрать балл.

Положение: низкий проход в ногу голова внутрь (продолжение атаки).

Головой упереться в грудь, встать и сделать посадку.

Сваливание сбиванием одноименной рукой сзади изнутри.

ЗАЩИТА: растянуть соперника и забрать балл.

КОНТРПРИЕМЫ:

1. Бросок отхватом.

Накатом растянуть соперника и забрать балл.

Переворот перекатом захватом стопы и шеи.

Отжать голову, разноименной ногой зашагнуть за ближнюю ногу, забрать балл.

Положение: соперник на четырех точках.

Скручивание захватом дальней ноги.

Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.

Скручивание захватом двух ног за бёдра.
Комбинации.
Высокий проход в ногу вразрез, посадка – ЗАЩИТА: дальней рукой захватить туловище, ближней прижать руку соперника к своей ноге – захватить две ноги, перевести в партер, забрать балл.

а) подшагнуть, вытащить соперника на плечо, провести бросок наклоном;

б) захватить две ноги, перевести в партер, забрать балл.

Перевод рывком, закручиванием кисти захватом руки и туловища – ЗАЩИТА: упереться рукой в грудь – проход в ближнюю ногу.

3. Переворот скручиванием захватом руки сверху и туловища снизу из положения лёжа (голова на руке, ногой сковывать ближнюю ногу) —

а) ЗАЩИТА: ближней ногой зашагнуть на соперника – накат захватом руки сверху и туловища снизу;

б) ЗАЩИТА: выставить дальнюю ногу в упор – подняться перешагнуть через соперника, коленом или ногой под соперника и провести накат;

в) ЗАЩИТА: выставить дальнюю ногу в упор, голову поднять встать на ноги – ближней ногой выседом шагнуть вперёд и опрокинуть соперника в опасное положение

3.3.5 Учебно–тренировочная группа пятого года обучения.

Совершенствование ранее изученных, освоение и совершенствование новых приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Повышение физической и функциональной подготовки.
Техника борьбы в партере.
Положение: захват руки на ключ.

Переворот забеганием захватом руки на ключ.

Накат захватом руки на ключ и туловища.

Скручивание захватом руки на ключ.

Положение: переворот скручиванием захватом руки сверху и туловища снизу (фадзас) из положения лёжа

(голова на руке, нога контролирует ближнюю ногу соперника).
Соперник выставил ногу в упор – коленом или ногой перешагнуть через него и провести переворот накатом захватом руки сверху и туловища снизу;

Соперник поднял плечи – ближней ногой высед и броском перевести соперника в опасное положение;

Соперник ногой пытается зашагнуть – накат захватом руки сверху и туловища снизу
Техника борьбы в стойке.
Положение «крест»

(захваченную руку расслабить и опустить вниз и только затем брать захват).
Проход в две ноги с зацепом разноимённой ноги изнутри.

Положение: обоюдный захват.

Бросок прогибом подсечкой разноименной ногой спереди.

Бросок подсечкой одноименной ногой изнутри.

Положение: захват руки сбоку двумя руками.

Бросок подворотом через плечо в обратную сторону «обратная кочерга».

Сваливание зацепом за разноименную дальнюю ногу.

Бросок через плечо за две руки.

Положение: руки захвачены за кисти.

Проход в ногу переводом головой в локоть.

Проход в ноги, сбивая захват соперника его рукой.

Положение: рука на шее, другая на плече.

Швунги с зацепом ноги изнутри.

Положение: высокий проход в ногу вразрез.

КОНТРПРИЕМ: бросок подхватом захватом разноименной руки на бедре и плеча.

Высокий проход в ногу вразрез (продолжение атаки).

Посадка, подсесть, вытащить на плечо, бросок наклоном.

Положение: высокий проход в ногу голова внутрь.

КОНТРПРИЕМЫ:

1. Бросок подхватом захватом одноименной руки на бедре и плеча.

Бросок прогибом обвивом ноги, захватом плеча и руки за кисть.

3. Бросок отхватом.

Положение: низкий проход в ногу вразрез (продолжение атаки).

КОНТРПРИЕМЫ:

Переворот перекатом захватом дальнего бедра.

Переворот скручиванием захватом туловища, прижимая голову бедром.

Бросок подхватом захватом одноименной руки на бедре и плеча.

Накатом растянуть соперника забеганием забрать балл.

Переворот переходом «ножницы», зажимая бедрами руку.

Положение: низкий проход в ногу голова внутрь (продолжение атаки).

Скручивание нырком под дальнюю руку.

Высед под ближнюю ногу и выход на балл.

Положение: соперник на четырех точках.

Сваливание сбиванием захватом туловища.

Скручивание нырком под ногу.

Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
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