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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по спортивным единоборствам (с элементами дзюдо, 

самбо) (далее – Программа) разработана на основании Федерального Закона 

№273-ФЗ от 29 декабря 2012 года «Об образовании в Российской 

Федерации», в соответствии приказа Министерства образования и науки 

Российской Федерации №1008 от 29 августа 2013 года «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», приказа Министерства 

спорта Российской Федерации №1125 от 27 декабря 2013 года «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 

и спорта». 

Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов в 

спортивно-оздоровительных группах МБУ ДО «Берёзовская ДЮСШ». 

Реализация Программы обеспечивает достижение цели, предусмотренной 

законодательством Российской Федерации и Красноярского края:  

 удовлетворения потребностей школьников и учащейся молодежи в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом; 

 обеспечения необходимых условий для личностного развития, 

укрепления здоровья, физического совершенствования, профессионального 

самоопределения, социальной адаптации школьников и учащейся молодежи. 

 отбор одаренных детей; 

 получение детьми начальных знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта). 

Учебный материал состоит из теоретического и практического 

разделов и отражает различные стороны спортивной подготовки, которая 

предусматривает решение следующих задач: 

 привлечение максимально возможного числа детей, подростков и 

молодежи к систематическим занятиям физической культурой и спортом: 
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 содействие всестороннему и гармоничному физическому развитию 

учащихся, становление их гражданской ответственности, привлечение к 

творческой, познавательной и общественно-полезной деятельности, их 

профессиональная ориентация; 

 подготовка юных спортсменов по избранному виду спорта; 

 профессиональная ориентация обучающихся. 

Организация занятий по программе осуществляется на спортивно-

оздоровительном этапе. 

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 

 укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей;  

 формирование стойкого интереса к занятиям спортом;  

 овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр;  

 воспитание трудолюбия;  

 развитие и совершенствование физических качеств (с 

преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость);  

 достижение физического совершенствования, высокого уровня 

здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно 

полезной деятельности;  

 отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий 

избранным видом спорта.  
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Учебный план 

Учебный план – это нормативный документ, включающий: структуру и 

продолжительность этапов подготовки; перечень разделов подготовки; 

распределение видов подготовки по годам обучения. 

Учебный план включает теоретические и практические занятия по 

предметным областям (теория и методика физической культуры и спорта, 

общая физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры, 

избранный вид спорта), выполнение контрольных нормативов, участие в 

соревнованиях.  

Учебный план учитывает режим тренировочных занятий в неделю для 

учебных групп с расчетом на 45 недель и предусматривает:  

 расписание тренировочных занятий в течение недели; 

 занятия по предметным областям; 

 участие в соревнованиях (контрольные игры); 

 промежуточную и итоговую аттестацию учащихся. 

Учебный год в МБУ ДО «Берёзовская ДЮСШ» начинается 1 сентября. 

Тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

заканчиваются не позднее 20.00 часов.  

Тренировочные занятия могут проводиться в любой день недели, в том 

числе в субботу и воскресенье. 

График посещения учащимися тренировочных занятий, а также их 

продолжительность устанавливается расписанием тренировочных занятий в 

соответствии с требованиями действующего законодательства Российской 

Федерации. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах (по 45 минут) с учётом возрастных особенностей и 

этапа (периода) реализации образовательной программы (подготовки 
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учащихся), и не может превышать: на спортивно-оздоровительном этапе – 2 

часов. 

Минимальный возраст для зачисления на этап подготовки Программы, 

минимальное количество обучающихся в группе, количество учебных часов 

в неделю показаны в таблице 1. 

2.2. Требования к лицам для зачисления на обучение по Программе 

 

Зачисление на обучение по Программе осуществляется на основании 

«Положения о зачислении, переводе и отчислении обучающихся МБУ ДО 

«Березовская ДЮСШ». 

На обучение по программе принимаются дети на основании заявления, 

имеющие медицинские документы, подтверждающие отсутствие у 

поступающего противопоказаний для освоения образовательной программы 

в области физической культуры и спорта. 

 

 

 

 

 

 



Таблица 1. Минимальный возраст и количество лиц, проходящих обучение на этапах подготовки, 

количество учебных часов в неделю 

Этап подготовки Период 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Число занятий в неделю, 

продолжительность 

занятий (в 

академических 

часах) 

Минимальный 

количественный 

состав группы 

(человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек) 

Максимальный объём 

тренировочной 

нагрузки в неделю (в 

академических часах) 

Спортивно- 

оздоровительны

й этап 

Весь 

период 

8 лет 3 раза 

2 часа по 45 минут 

10 30 6 

 

Таблица 2. Распределение учебных часов в годичном цикле  
 

Этап подготовки период 
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Объемы реализации Программы по разделам обучения (%)  

 

Спортивно – 

оздоровительный 

этап 

 

Весь 

период 

10 25 25 20 12 6 2 

45 6 

 

Объемы реализации Программы по разделам обучения (час.) 270 

27 67 67 54 33 16 6  

 



3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Содержание программного материала по предметным областям 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий им необходимо 

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение 

основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения 

должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому 

действию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий 

(30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять спортивную подготовку юных спортсменов. 

Для групп, занимающихся свыше года, сохраняются тренировочные 

режимы с применением игровых методов обучения и становления 

специальных двигательных навыков. Применение игрового метода в 

подготовке юных спортсменов способствует хранению интереса к занятиям 

спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие 

видов движения и относительно небольшое количество стандартных 

ситуаций создает необходимые условия для развития координационных 

способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм 
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можно сделать определенные акценты на развитие скоростных и скоростно-

силовых качеств, выносливости. 

3.1.1.Теория и методика физической культуры и спорта 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в 

процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, морально-волевой подготовкой как элемент 

практических знаний.  

На спортивно-оздоровительном этапе подготовке необходимо 

ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и 

соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание 

необходимо уделять рассказам о традициях избранного вида спорта, его 

истории и предназначении. Причем в спортивно-оздоровительных группах 

знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится 

непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный прием 

лучше всех выполняет какой-то известный спортсмен. Основное внимание 

при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям 

гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных 

результатов. 

Теоретическая подготовка осуществляется по следующим темам:  

 история развития избранного вида спорта; 

 основы философии и психологии в избранном виде спорта; 

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в избранном 

виде спорта; 

 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 
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антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 

 уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов спортивных единоборств, в 

том числе за превышение пределов необходимой обороны; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях. 

3.1.2.Общая физическая подготовка 

Подготовительные упражнения 

Строевые упражнения: 

 выполнение команд «Направо!», «Налево!», «Кругом!» на месте и в 

движении; 

 перестроение из одной шеренги в две; 

 из колонны по одному в колонну по три (по четыре); 

 повороты в движении; 

 перестроение из шеренги уступом; 

 переход с шага на бег и с бега на шаг  «Прямо!» 

 выполнение команд (для изменения ширины шага и скорости движения) 

«Шире шаг!», Короче шаг!»; 

 передвижение в обход, противоходом, змейкой, по кругу; 

 размыкание вправо, влево, от середины, по распоряжению (на вытянутые в 

стороны руки и т.п.). 
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Упражнения общеразвивающие, без предметов: 

 и.п.  ноги на ширине плеч; поднимание и опускание плеч одновременно 

(поочередно), то же вперед-назад, круговые движения; 

и.п.  руки вниз, ноги полусогнуты; круговые движения руками вперед 

(назад), выпрямляя ноги, встать на носки  вверх, опуская руки в и.п.; 

 и.п.  стоя согнувшись вперед; круговые движения руками вперед, то же, 

но левая рука вверх, правая вниз; 

 встречные махи руками вперед-назад, то же перед собой; 

 из упора присев прыжком в упор стоя, ноги врозь, затем прыжком в упор 

присев; 

 из упора стоя, согнувшись прыжком в упор лежа, затем прыжком в и.п.; 

 и.п.  упор присев, левая нога отставлена назад на носок прыжком смена 

положения ног; 

 и.п.  упор, стоя на коленях; перейти в упор, лежа, затем в и.п.; руки и ноги 

с места не сдвигать; 

 и.п.  упор лежа; перейти в упор, лежа боком на левой руке рывком правой 

рукой назад в сторону, затем в и.п., то же в упоре лежа боком на правой руке; 

 и.п.  стойка на лопатках; движения ногами типа «велосипед»; 

 и.п.  то же; вращение ног вокруг своей оси; 

 и.п. упор сидя сзади; приподнять от ковра таз прогнуться  затем в и.п. 

Упражнения в ходьбе: 

 ходьба с подскоками т прыжками вверх; 

 ходьба в сочетании с движениями рук и туловища; 

 ходьба с поворотами на 180, 360; 

 ходьба с поворотами на 180, 360 прыжком. 

Упражнения в беге: 

 бег с подниманием прямых ног вперед; 

 бег с подниманием прямых ног назад; 
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 бег с поворотами на 360; 

 бег с поворотами на 360 прыжком; 

 бег с прыжками в сторону; 

 бег с прыжками вверх; 

 бег с прыжками в длину. 

Упражнения для формирования правильной осанки 

 и.п.  положение правильной осанки у стены; прогнуть спину, не отрывая 

головы и таза от стены, затем принять и.п.; проверить осанку. 

 держа у поясницы гимнастическую палку вертикально за спиной, принять 

положение правильной осанки; фиксировать позу 20-30 с; то же в ходьбе; 

проверить осанку. 

Упражнения для совершенствования гибкости 

С отягощением собственным весом: 

 и.п.  ноги врозь; прогнуться назад, встать на носки, пальцами рук 

коснуться пяток; 

 и.п.  то же; наклон вперед, ладонями коснуться ковра перед собой, слева 

от себя, то же справа (ноги не сгибать); 

 и.п.  ноги врозь, руки за головой; отведение бедра в сторону с наклоном 

туловища в другую сторону; 

 и.п.  сидя на ковре, ноги скрестно; захватить руками за носки и 

максимально потянуть к себе до положения «по-турецки» и т.п.; 

 и.п.  сидя на ковре, левая нога согнута в колене и сцепленными в замок 

руками захвачена за стопу; с наклоном вперед выпрямить ногу, не расцепляя 

рук, то же и правой ногой; 

и.п.  о.с.; наклон вперед, руки максимально назад, то же, но руки сцеплены 

сзади; 

 то же в положении сидя на ковре ноги врозь; 

 выпад на левую ногу, с поворотом туловища вправо, руками коснуться 

носка правой ноги, затем в и.п. то же на правую ногу; 
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 и.п.  стоя на правом колене, левая нога вперед на носок; прогнуться назад 

до касания руками (головой) ковра, затем наклон вперед к выставленной ноге 

до касания грудью колена, то же, но наклон вперед к опорной ноге до 

касания ковра локтями; 

 то же лежа на ковре (свободную ногу не отрывать от ковра). 

Упражнения для совершенствования ловкости 

Упражнения в равновесии: 

 и.п.  о.с.; круговые движения туловищем (с места не сходить); 

 то же, стоя на одной ноге; 

 стоя на одной ноге, наклоны вперед-назад, в стороны; 

 прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360 (после прыжка сохранять 

положение основной стойки); 

 «Чехарда», фиксируя соскок; 

 ходьба с поворотами в сторону впереди стоящей ноги, на каждый шаг с 

фиксацией взгляда на партнере, идущем сзади; 

 ходьба по рейке гимнастической скамейки; 

 ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами; 

 то же, перешагивая через набивной мяч (несколько мячей); 

 то же бегом. 

Упражнения в метании и ловле (теннисного или резинового мяча): 

 метания (мяча на дальность после кувырка вперед, с поворотами на 180, 

360 и т.п.); 

 то же на точность (в цель); 

 подбрасывание мяча вверх и ловля после кувырка вперед. То же после 

кувырка назад; то же после поворотов на 180, 360; 

 перебрасывание мяча в парах: снизу, с замаха в сторону (партнеры боком), 

через голову (партнеры спиной друг к другу), наклоном вперед между 

ногами, с отскоком от пола; 

 метание мяча ногами: на дальность, в цель. 
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Упражнения в поднимании и переноске груза: 

 переноска гимнастических скамеек: вдвоем, втроем и т.п.; 

 то же  гимнастического козла; 

 то же  гимнастических матов; 

 переноска вдвоем товарища, сидящего на скрещенных руках, в захвате; 

 тоже с поддержкой под спину; 

 то же, один держит под руки, второй под коленями. 

Прыжки: 

 прыжки с набивным мячом в руках: вверх, в длину, в сторону; 

 то же, стоя на одной ноге; 

 прыжки в высоту с разбега разными способами (через планку, ленточку и 

т.д.); 

 прыжок далеко высоко, сподкидного мостика сприземлением на 

гимнастический мат; 

 прыжки с каната (гимнастической стенки) на маты, с высоты 2-4 м; 

 прыжки с высоты с набивным мячом в руках. 

Упражнения со скакалкой 

Прыжки-подскоки с длинной скакалкой: 

 перешагивание через хорошо натянутые скакалки, выполняя различные 

движения руками (рывки, круговые движения и т.п.); 

 пробегая после каждого вращения скакалки; 

 то же по сигналу; 

 то же, но через две-три скакалки; 

 то же в парах, в тройках и т.п.; 

 то же с поворотами между скакалок; 

 то же с бросками и ловлей мячей. 

Прыжки (подскоки) через короткую скакалку: 
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 подскоки на двух ногах с передвижением в различных направлениях; то же, 

меняя направление движения скакалки; 

 подскоки с ноги на ногу; 

 один оборот  два прыжка; 

 то же на одной ноге; 

 бег на месте. 

Упражнения с гимнастической палкой 

 хватом за концы, сгибание и разгибание рук вперед, вверх, за голову, 

рывком вверх; 

 хватом за середину, вращение палки одной рукой. То же двумя руками; 

 хватом за конец палки двумя руками вращение палки (круговые 

движения); то же одной рукой; 

 хватом за конец палки обеими руками  круги палкой над головой. То же 

впереди; то же за спиной; 

 кувырки с палкой хватом за концы; 

 лежа на спине переносить ноги через палку (палка хватом за концы); 

 хватом обеими руками за конец палки (и.п.  лежа на ковре); перекаты в 

сторону (палкой ковра не касаться); 

 упражнения вдвоем: перетягивание палки в стойке, сидя, лежа (палка 

хватом за концы или середину); 

Упражнения с набивным мячом 

Для рук: 

 перебрасывание мяча из рук в руки; 

 броски и ловля мяча: 

а) бросок одной рукой  ловля двумя руками с поворотом на 360 в 

момент полета мяча; 

б) то же толчком мяча двумя руками; 

в) бросок через сторону одной рукой, ловля двумя руками; 

г) то же, но ловля одной рукой. 



16 

 

 броски и ловля мяча в парах: 

а) бросок партнеру назад через голову (прогибаясь); 

б) бросок партнеру назад между ногами (наклоняясь); 

в) бросок партнеру через голову, стоя боком к нему; 

 перекаты с мячом в сторону (мяч ковра не касается). 

Для ног: 

 удары по мячу: 

а) коленом; 

б) голенью; 

 броски и ловля мяча: 

а) зажимая ногами  бросок перед собой; 

б) то же, бросая мяч за себя. 

Для туловища: 

 наклоны с мячом  вперед (руки вверх); 

 то же в стороны; 

 повороты с мячом в руках влево и вправо (руки вверх). 

Упражнения на гимнастической стенке 

 в висе на гимнастической стенке  поднимание ног до касания рейки над 

головой; 

 угол в висе; 

 соскоки: 

а) из виса спиной к стене; 

б) то же, прогнувшись; 

в) из виса лицом к стене; 

г) то же, прогнувшись (соскоки выполняются толчком и без толчка 

ногами); 

 наклоны вперед, руки в захвате за рейку на уровне таза; 

 то же, перехватывая руками до нижней рейки; 

 махи ногой в сторону, держась за рейку; 
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 то же, но махи назад; 

 и.п.  стоя на 3-й рейке снизу с захватом руками рейки на уровне груди; 

перейти в упор углом; 

 и.п.  то же; перейти в вис на согнутых ногах; 

 и.п. упор лежа, ноги сзади зацеплены на 4-й рейке; переступая руками 

вперед до касания грудью ковра (пола), затем в и.п. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

 лежа на скамейке (поперек) лицом вниз  прогнуться; 

 сидя на скамейке, скрестные махи ногами в стороны (ноги под углом 45); 

сед углом на скамейке  движения ногами типа «вставить»; 

 сидя верхом на скамейке, ноги зацеплены за края. Наклоны назад: руки 

вверх, за головой, на груди; 

 из упора сидя на скамейке (поперек) прогибание вперед-вверх; 

 продвижение по полу (скамейка между ногами); на всей стопе, на носках, 

на пятках и т.п.; 

 то же прыжками; 

 из упора стоя на скамейке (продольно), шаги на руках до упора, лежа на 

скамейке, затем так же и в.п.; 

 то же, не переступая ногами; 

 стоя на скамейке поперек, перейти в упор лежа (ноги на скамейке), затем в 

и.п.; 

Упражнения с гантелями (вес 1-2 кг) 

 вращение гантелей, держа за головки (внутрь и наружу); 

 сгибание опущенных рук: 

а) в положении супинации предплечья; 

б) в положении пронации предплечья; 

в) кисти рук ладонями повернуты друг к другу; 

 и.п.  о.с. руки в стороны; сгибание рук; 

 и.п.  о.с. руки к плечам; жим; 
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 то же сидя; 

 то же лежа (руки вперед); 

 и.п.  о.с. руки вверх; сгибание и разгибание рук; гантели за голову; 

 поднимание рук через стороны вверх: 

а) ладонями вниз; 

б) ладонями вверх; 

 поднимание рук вперед-вверх: 

а) ладонями вниз; 

б) ладонями вверх; 

в) ладонями внутрь; 

 и.п.  стойка ноги врозь, руки вперед, туловище наклоненно вперед под 

прямым углом; отведение рук в стороны, затем в и.п. 

Упражнения в парах 

Упражнения для развития силы: 

 один лежит на спине, руки вперед, второй захватывает за руки, ставит его 

на ноги, при этом партнер, которого поднимают, старается не сгибать 

туловище, то же с захватом за одну руку; 

 и.п.  один лежит на спине, руки вперед, второй ложится спиной (грудью) 

на руки лежащего; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки; 

 и.п.  один в упоре сидя сзади, второй  захватывает ноги, приподнимает 

его за таз от ковра; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки; 

 один принимает положение упора лежа, ноги на плечах партнера; 

выполнение: сгибание и разгибание рук; 

 захватив партнера сзади под плечи, подняв, вращение вокруг себя; 

 и.п.  то же выполнение: перебросить партнера с одной стороны на другую. 

Упражнение на гибкость: 

 один лежит на спине, захватив руками ноги партнера, стоящего со стороны 

головы; выполнение: стоящий захватывает ноги лежащего и шагом назад 

сгибает его до касания ногами ковра; 
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 один стоит наклонившись вперед, руки между ногами; второй сидит на 

ковре сзади партнера, упираясь стопами в ноги партнера, захватывает его 

руки; выполнение: верхний выполняет наклон вперед, нижний за руки тянет 

к себе и т.д. 

 один в стойке на одной ноге, свободная нога вперед; партнер удерживает 

поднятую ногу на уровне пояса; выполнение: наклон вперед к поднятой ноге, 

партнер постепенно поднимает ногу выше; 

 то же, но наклон к опорной ноге; 

 то же, но партнер отводит ногу в сторону; 

 один стоит, наклонившись вперед, руки за головой, второй захватывает за 

локти партнера и помогает выполнять повороты туловища в левую и в 

правую сторону; 

 оба сидят на ковре спиной к спине, взявшись под локти; выполнение: 

первый наклоняется, второй ложится ему на спину, прогибаясь; 

 стоя спиной друг к другу, взявшись за руки вверху; сделать шаг вперед, 

прогнуться (постепенно длину шага увеличивать). 

Упражнения на реакцию: 

 один стоит руки вперед на ширине плеч, второй лицом к партнеру, руки 

вперед выше рук партнера (ладони вместе); задание: опустить руки вниз 

между руками партнера, который в свою очередь пытается их поймать 

(запятнать); водящему нельзя опускать руки вниз (руки постепенно 

сужаются); 

 то же, сидя друг против друга на гимнастической скамейке; 

 сидя на скамейке, друг против друга; один партнер кладет кисти рук на 

колени партнера, который свои руки опускает вниз за спину или держит над 

ладонями партнера; задание: успеть убрать ладони с коленей партнера, 

который пытается запятнать их; 
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 один стоит руки вперед, в руках теннисный мяч, второй стоит лицом к 

первому, руки вперед, выше рук партнера; задание: поймать мяч из рук 

партнера; 

 сидя на гимнастической скамейке, то же; 

 то же, но ловить одной рукой; 

Упражнения для укрепления мышц и связок шеи: 

 наклоны головы вперед-назад, в стороны; 

 то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая 

голову выполняющего своими руками; 

 повороты в стороны, круговые движения головой; 

 то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая 

голову выполняющего своими руками; 

 наклоны головой вперед-назад с упором ладонями в подбородок; 

 то же, но круговые движения головой; 

 то же, руки на затылке. 

3.1.3.Другие виды спорта и подвижные игры 

Упражнения из других видов спорта и подвижные игры являются 

одним из вспомогательных средств в тренировочном процессе. 

Подвижные игры положительно влияют на усвоение занимающимися 

отдельных спортивно-технических приемов и их сочетаний, создает 

предпосылки к более успешному овладению тактическими действиями, а 

также подтверждает, что занятия подвижными играми содействуют 

воспитанию воли, выдержки, дисциплинированности и других качеств, 

необходимых для достижения успехов в спорте. 

При правильной организации занятий с учетом возрастных 

особенностей и физической подготовленности занимающихся подвижные 

игры оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление 

костно-связочного аппарата, мышечной системы, на формирование 
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правильной осанки, а также повышают функциональную деятельность 

организма. 

Подвижные игры в большой степени способствуют воспитанию 

физических качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости, и, 

что немаловажно, эти качества развиваются в комплексе. 

Упражнения из других видов спорта применяются в основном для 

развития физических качеств. Важно подбирать такие виды упражнений, 

которые способствовали бы совершенствованию функций организма в 

нужном спортсмену направлении и в то же время положительно влияли на 

формирование необходимых умений и навыков (или, в крайнем случае, не 

препятствовали их формированию). Как правило, каждое упражнение имеет 

основную направленность (например, развивает быстроту), но одновременно 

помогает формированию и других качеств.  

Упражнения из других видов спорта и подвижные игры вводятся в 

тренировочный процесс для решения задач спортивной подготовки и снятия 

эмоционального напряжения. Это позволяет выполнять большие 

тренировочные нагрузки, не испытывая больших перенапряжений, создает 

положительный эмоциональный фон, развивает интеллектуальные 

способности и способности к коллективной деятельности.  

Акробатические упражнения: 

 кувырок вперед: захватом скрещенных ног из положения сидя, с 

закрытыми глазами, с теннисным мячом в руках, огибая 8-10 набивных 

мячей, расположенных на одной линии; 

 кувырок назад: с захватом скрещенных ног в положении сидя, с 

закрытыми глазами из стойки, с набивным мячом в руках, огибая 8-10 

набивных мячей, расположенных на одной линии; 

 полет-кувырок через два чучела, лежащих вместе; 

 переворот: вперед, боком («колесо»), подъем разгибом из положения 

лежа на спине; 

 темповый подскок (вальсет); 
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 стойка на руках; 

 курбет (прыжок с рук из стойки на руках  на ноги); 

 переползания: чередуя с кувырками, ходьбой и бегом, чередование 

способов переползаний по-пластунски; 

Игры и эстафеты: 

 команды сидят на скамейках (продольно), ноги врозь, в затылок друг 

к другу, мяч у впереди сидящего; по команде первый встает и передает мяч 

из руки в руки сзади, сидящему между ногами и т.д.; передавшие мячи 

садятся; последний, получив мяч, не вставая, передает его через голову 

соседа вперед и так до первого; объявить победителя; 

 то же; по команде первый встает на скамейку, одновременно подняв 

мяч вверх, прогибаясь назад, передает мяч партнеру; второй, получив мяч, 

встает и так же передает мяч следующему; обратно мяч передается из рук в 

руки через голову впереди сидящего; 

 упор присев сзади, мяч зажат коленями; передвигаясь до отметки в 

и.п., не уронить мяч (уронившие мячи начинают сначала), затем броском 

передать мяч партнеру и бегом вернуться в свою команду (встать 

последним); второй начинает движение после того, как первый коснулся 

рукой его плеча; 

 то же, передвигаясь спиной вперед; 

 то же, но перекатывая мяч; обязательное условие, чтобы мяч 

прокатился между ногами партнера, после чего он может принимать и т.п.; 

 ручной мяч (по упрощенным правилам); 

 то же с набивным мячом; 

 «Борьба за мяч» (1х1, 2х2 и т.д.); задача: из захвата отобрать мяч у 

противника и перенести его за черту на свою сторону; отобравший мяч  

помогает товарищам, потерявший мяч  выбывает из игры; 
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 играющие лежат по кругу, водящий догоняет нележащего, бегая за 

ним по кругу, пока тот не ляжет рядом с товарищем, который быстро встает 

и убегает от водящего; 

 то же, но играющие сидят или стоят; в этом случае надо сесть или 

встать рядом с товарищем. 

3.1.4. Избранный вид спорта 

Специальная физическая и функциональная подготовка 

ДЗЮДО 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для со-

вершенствования приемов и действий в дзюдо. Ее средствами являются 

приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Средства специальной физической подготовки: 

Силовые. Выполнение переворотов партнера в партере 

(переворачивание со спины на живот; с живота на бок, на спину, перевороты 

партнера и хватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, 

упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от 

удержаний обусловленное время (20 с). Выполнение приемов на более 

тяжелых партнерах. 

Скоростные. Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение 

специальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на 

скорость.Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин), 

борьба в партере (до 2 мин). Проведение поединков с противниками, 

способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять 

приемы длительное время (1-2 мин). 

Координационные. Выход на удержания из различных исходных 

положений (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), 
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имитационные упражнения с набивным мячом. Выполнение вновь 

изученных приемов в условиях поединка. 

Повышающие гибкость.Мост гимнастический борцовский из 

положения стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на 

борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом 

партнера за ноги, самостоятельно), равновесие – ходьба на руках (3-5 м).  

Проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов максимальной амплитудой. 

Таблица 3. Варианты игр в касания 

№ 

п/п 

Места касания Способ касания руками 

Любой Правой Левой Обеими 

1. Затылок 1 2 3 37 

2. Средняя часть живота 4 5 6 38 

3. Левая подмышечная 

впадина 

7 8 9 39 

4. Левое плечо 10 11 12 40 

5. Поясница 13 14 15 41 

6. Правая лопатка 16 17 18 42 

7. Левая сторона живота 19 20 21 43 

8. Спина (любое место) 22 23 24 44 

9. Правая сторона живота 25 26 27 45 

10. Левая лопатка 28 29 30 46 

11. Правое плечо 31 32 33 47 

12. Правая подмышечная 

впадина 

34 35 36 48 

САМБО 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки) 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по 

частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, 

туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в 

сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное 

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

Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на 

ладони, с поворотом в падении на 180 , прыжок вперед с приземлением на 
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руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение назад без 

поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в 

сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад);кувырок-полет с места 

или разбега (в том числе и через препятствие: набивной мяч, манекен, 

партнер); перевороты вперед с места и с разбега с опорой руками (рукой) в 

ковер, манекен, партнера; падение вперед с партнером, обхватывающим 

сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). 

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину 

с места на две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с 

приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, 

гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на 

носки, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на 

носки или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно 

колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с 

выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же 

на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение моста на 

лопатках и ступнях; сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, 

приземляясь на одну или две ноги; кувырок назад с выходом в стойку на 

носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); кувырок назад с 

выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на 

колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с 

выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колени (колено); 

прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись 

стопами); переворот с гимнастического и борцовского моста в упор на 

колени; прыжок назад с приземлением на одно колено (типа передней 

подножки с колена); передвижение (ходьба) на коленях; то же с захватом 

голеней сзади (за стопы). 

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в 

и.п.; сидя  передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа  
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прыжком вынести ноги вперед и сесть, и прыжком вернуться в и.п. (то же из 

положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая 

стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается 

опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, 

стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в 

другую. Садиться назад через партнера, лежащего на ковре (стоящего на 

четвереньках); переворот вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с 

разбега с приземлением на ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине  встать на 

гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и.п. Лежа на одном 

боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В 

стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на 

голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях  падать вперед 

перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, 

перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в 

стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с 

помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении 

борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту 

вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь 

через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер 

захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает 

на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на 

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 

сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется 

из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, 

стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, 
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падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-

кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); 

падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через 

шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с 

разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за  кисть (рукав куртки), 

выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение 

вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и 

приседая, опуститься боком на ковер. Падение на бок как имитация броска 

захватом руки под плечо. В и.п. на коленях  руки вверх, отклоняясь в 

сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения 

стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и 

падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках  падение на бок с 

группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер 

захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади)  

падение на бок вместе с партнером. 

Падение на  спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упор присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка 

вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове  

кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения 

стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то 

же с разбега. Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе 

(полусальто), то же с возвышения (скамейка, манекен, стул), через 

препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад 

прыжком в положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, 

манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; 

падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. 

Выполнение броска захватом двух ног. 
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Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени  

перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на 

голове и руках: падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на 

коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной  падение вперед на живот без 

опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа 

на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и 

живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка)  

кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). И.п. мост (гимнастический или борцовский)  

переворот с перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает 

туловище сзади  падение вперед на живот. В стойке партнер захватывает 

туловище сзади  падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но 

партнер захватывает туловище с руками; захватывает ноги. 

Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине 

остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но 

сталкивая партнера на ковер; то же, когда партнер падает из стойки. И. п. в 

положении на коленях и руках  партнер (сбоку на коленях) падает грудью 

на спину: амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же 

перемещением. И.п. лежа на спине, свернув ноги и выставив вверх руки  

партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает 

переворот вперед. И.п. лежа на животе партнер на коленях  передвигаясь 

на коленях, партнер наступает на ноги, бедра, таз, спину, грудную клетку 

лежащего сначала одной ногой, потом двумя (сначала коленями, затем стоя 

подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в 

лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад 

(партнер стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Специально-подготовительные упражнения для бросков 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с 
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поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье  

попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру  толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки 

или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и 

туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом 

руки и шеи). И.п. партнер на коленях  захватом туловища и рывком 

(толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра 

туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к 

партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с 

партнером, сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая 

туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в 

стороны, для броска мельницей  захват руки и ноги). Прыжком встать на 

колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной 

руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней 

подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону и 

постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в 

сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в 

сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги 

перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы (подошва под углом 90 к полу). Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 
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ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с 

партнером). 

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с 

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней 

поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из 

положения стоя к стене лицом). 

Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения 

стоя на одной ноге. В положении лежа на спине  поднимать манекен ногой, 

то же перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении лежа на 

спине поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, шею, отвороты 

куртки). Кувырок назад с мячом в руках  выталкивать мяч через себя в 

момент кувырка. 

Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической 

стенки с захватом рейки на уровне головы  поворот спиной к стене до 

касания ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот спиной. Имитация 

броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком. 

Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью 

к ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). 

Бросок манекена. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники. Для 

совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному мячу, то же 

по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся (выполняется в 
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парах или в круге). Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, 

подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа стопой: 

перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, подбрасывание подъемом 

стопы падающего мяча. Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой 

по лежащему мячу, удар голенью по падающему мячу. Для 

совершенствования захвата ног  быстрое поднимание лежащего мяча и 

бросок за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; 

ударом ладони отбросить мяч в сторону. Для совершенствования броска 

прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; падая назад с поворотом, 

попасть мячом в мишень, установленную на расстоянии 3-4 метра сзади на 

уровне коленей. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для тактики. 

Игры с мячом в командах (можно использовать несколько мячей и различные 

варианты правил с усложнением): «вышибалы», баскетбол, регби, футбол, 

ручной мяч. Игры в парах. 

Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация 

подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов 

и др. 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении лежа 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в 

другую сторону. Упор грудью в набивной мяч  перемещение ног по кругу. 

Все виды переворачивания партнера из положения упора или лежа. 

Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» 

забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. 

Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом через 

голову. Из положения лежа  махом ногами выйти в положение сидя. Жим 

штанги, гири в положении лежа. 

Упражнения специальной физической и психологической подготовки 
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Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. 

Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). 

Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, 

выдержки, решительности, инициативности). 

Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с 

более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные 

тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с 

опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. 

Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, 

выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с 

сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, 

выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение 

приемов в направлении движений противника, схватки на сохранение 

статического положения, дифференцирование. 

Упражнения для воспитания специальной выносливости: длительные 

схватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками 

подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, 

схватки с задачей быстрее выиграть. 

Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, 

схватки с форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, 

замедленные схватки (замедленные движения). Схватки на замедление 

защитных действий противника, уменьшение дистанции и др. 

Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с 

различными заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, 

прямо, согнувшись, одноименная, разноименная стойка, различные захваты, 

передвижения. 

Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение 

амплитуды атакующих действий, увеличение амплитуды защиты. 
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Уменьшение амплитуды защитных действий противника. 

Схватки для совершенствования физических качеств 

Сила: схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки 

на броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении 

передвижения противника, схватки на сохранение статической позы 

(положения борца), схватки на дифференцирование. 

Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, 

схватки с несколькими противниками подряд, схватки на утомление 

противника, схватки с задачей «отдохнуть», схватки с задачей добиться 

победы в наиболее краткий промежуток времени. 

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более 

легким противником, схватки спуртами, схватки с противодействием 

усилиям противника, схватки на снижение быстроты движений противника. 

Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, 

покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении 

(ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), схватки при различной 

температуре и составе воздуха (холодно, жарко, душно, на открытом воздухе 

и др.), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеют за 

противника, зрители болеют за спортсмена, подсказки), схватки с 

подсказками и без подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; 

схватки с партнерами, различными по телосложению (высокий, низкий, 

худой, упитанный и др.), по физическому развитию (сильный, слабый, 

быстрый, медлительный, выносливый, ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), 

по технике, применяемой ими (в стойке, в партере), по тактике 

(подавляющий, маневрирующий, атакующий, обороняющийся), по 

психологической подготовке (смелый, трусливый, решительный, 

нерешительный, инициативный, безынициативный, выдержанный, 

невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.). 

Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, 

схватки на болевые приемы и др. 
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Технико-тактическая подготовка 

ДЗЮДО 

Средства технической подготовки: 

6 КЮ – белый пояс 

RЕI – приветствие (поклон).Тасhi-rei – приветствие стоя. Zа-rei 

приветствие на коленях. ОВI – пояс (завязывание). SНISЕI – стойки.SНINТАI 

– передвижения: Ауumi-ashi – передвижение обычными шагами, Тsugi-ashi – 

передвижение приставными шагами: вперед-назад; влево-право; по 

диагонали. ТАI-SАВАКI – повороты (перемещения тела): на 90° шагом 

вперед; на 90° шагом назад; на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая 

назад по диагонали); на 180° скрестными шагами (одна назад, другая вперед 

по диагонали); на 180° круговым шагом вперед; на 180° круговым шагом 

назад. КUМI-КАТА – захваты (основной захват – рукав-отворот). 

КUZUSHI – выведение из равновесия 

Мае-kuzushi Вперед 

Ushiro-kuzushi Назад 

Мigi-kuzushi Вправо 

Hidari- kuzushi Влево 

Мае-migi-kuzushi Вперед-вправо 

Мае-hidari-kuzushi Вперед-влево 

Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо 

Ushiro-hidari-kuzushi Назад-влево 

UKEMI – падения 

Yоко (Sокuho) – ukemi На бок 

Ushiro (Коhо) – ukemi На спину 

Мае (Zeпро) – uкеmi На живот 

Zепро-tenkai-uкеmi Кувырком 

Связки технических элементов 6 КЮ: 

Тори: основной захват (Кumi-каtа) – выведение из равновесия вперед 

(Мае-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-каtа) – выведение из равновесия 

назад (Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) – передвижение 

обычными шагами (Ауumi-ashi); Тори: основной захват (Кumi-kata) – 

выведение из равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi); Тори: основной 
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захват (Кumi-каtа) – выведение из равновесия назад влево (Ushiro-hidari-

кuzushi); Уке: падение на бок (Yоко); Уке: падение на спину (Ushiro). 

5 КЮ – желтый пояс 

NAGE-WAZA – техника бросков 

De-аshi-barai Боковая подсечка под выставленную ногу 

Hiza-guruma Подсечка в колено под отставленную ногу 

Sаsае-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под выставленную ногу 

Uкi-goshi Бросок скручиванием вокруг бедра 

O-soto-gari Отхват 

O-goshi Бросок через бедро подбивом 

О-uchi-gari Зацеп изнутри голенью 

Seoi-nage Бросок через спину с захватом руки на плечо 

КАТАМЕ-WАZА – техника сковывающих действий 

Hon-keza-gatame Удержание сбоку 

Каtа-gatame Удержание с фиксацией плеча головой 

Yоkо-shiho-gatame Удержание поперек 

Каmi-shiho-gatame Удержание со стороны головы 

Таte-shiho-gatame Удержание верхом 

Изучение техники 4 КЮ. 

Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков 

O-soto-otoshi Задняя подножка 

O-soto-gaeshi Контрприем от отхвата или задней подножки 

O-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Morote-seoi-nage Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота 

Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием 

дополнительной техники. 

4 КЮ – оранжевый пояс 

NАGЕ-WАZА –техника бросков 

Ko-soto-gari Задняя подсечка 

Ko-ushi-gari Подсечка изнутри 

Koshi-guruma Бросок через бедро с захватом шеи 

Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с захватом отворота 

Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп шагов 

Tai-otoshi Передняя подножка 

Harai- goshi Подхват бедром (под две ноги) 

Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу) 

КАТАМЕ-WАZА – техника сковывающих действий 

Kuzure-keza-gatame Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Makura-keza-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Ushiro-keza-gatame Обратное удержание сбоку 

Kuzure-yoko-shiho- Удержание поперек с захватом руки 
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gatame 

Kuzure-kami-shiho-

gatame 

Удержание со стороны головы с захватом руки 

Kuzure-tate-shiho-

gatame 

Удержание верхом с захватом руки 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков 

Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой подсечки 

Ko-uchi-gaeshi Контрприем от подсечки изнутри 

Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата бедром 

Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата изнутри 

Sode-tsurikomi-goshi Бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух 

рукавов) 

Kouchi-gake Одноименный зацеп изнутри голенью 

Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

• Подготовка к аттестации: изучение этикета, формирование правильной 

осанки, изучения специальной терминологии, развитие равновесия, давление 

связок из технических элементов 6 и 5 КЮ. 

• Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблюдение 

этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильность 

терминологии. 

• Комбинации из элементов 5 КЮ: передняя подсечка под 

выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) переход на выполнение удержания 

сбоку (Ноn-кеsа-gаtаmе); бросок скручиванием вокруг бедра (Uкi-goshi) 

переход на удержание со стороны головы (Каmi-shiho-gаtаmе); зацеп 

изнутри голенью (О-uchi-gаri) переход на удержание верхом (Тate-shiho-

gаtаmе); отхват (O-soto-gari) переход на удержание поперек (Yоkо-shiho-

gаtаmе). 

• Комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Оkuri-ashi-barai) 

пере¬ход на выполнение удержания поперек с захватом руки (Кuzure-yoko-

shiho-gatame); бросок через бедро с захватом шеи (Коshi-guruma) переход на 

удержание с боку с захватом своей ноги (Маkura-keza-gatame); подсечка 

изнутри (Ко-uchi-gari) переход на удержание со стороны головы с захватом 

руки (Кuzurе-kаmi-shiho-gatame). 
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• Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных  

положениях по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа па спине, лежа 

животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; 

защиты от удержаний, поединок до 2 минут. 

• Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным 

сопротивлением, с выполнением конкретного броска, поединок до 2 минут. 

• Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

 Средства тактической подготовки: 

Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения 

захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика участия в соревнованиях по общефизической подготовке 

(тактическая установка «на демонстрирование определенного 

результата»).Тактика участия в соревнованиях. Планирование 

соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

САМБО 

При обучении техническими действиям необходимо четко 

представлять всю систему основных упражнений самбо. Необходимо изучать 

не только приемы нападения, но и приемы защиты. 

Броски в основном руками. Выведение из равновесия (рывком, 

толчком, скручиванием), броски захватом ноги (бедра, голени, мельница), 

броски захватом ног. 

Броски в основном ногами. Подножки: передняя, задняя, боковая, на 

пятке. Подсечки: передняя, боковая, изнутри, задняя. Зацепы: голенью, 

стопой, обвивом. Подхваты: спереди, изнутри, отхват. Подсады: голенью, 

бедром. Ножницы, бросок через голову. 
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Броски в основном туловищем. Бросок через спину, через бедро. 

Бросок прогибом. 

Болевые приемы в самбо выполняются на ноги и на руки. 

Болевые приемы на руки: рычаги (локтя, плеча  разрешенные 

правилами; кисти, пальцев  запрещенные), узлы (локтя, плеча), ущемления 

(двуглавой мышцы плеча). 

Болевые приемы на ноги: рычаги (стопы, колена, бедра), узлы (бедра), 

ущемления (ахиллова сухожилия, икроножной мышцы), растяжения 

(двуглавой мышцы бедра). 

Удержания в самбо выполняются при различных взаиморасположениях 

атакующего и его противника: сбоку, верхом, поперек, со стороны ног, со 

стороны головы.  

Данные по технико-тактической подготовленности выдающихся 

спортсменов мира, выступающих на различных соревнованиях, позволяют 

создать «модель чемпиона», к которой необходимо стремиться тренеру и 

спортсменам на тренировках и соревнованиях. 

Изучение базовой техники самбо 

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

пятке. 

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

передней, передней в колено, задней, изнутри. 

Броски подхватом под две ноги, изнутри, подцепом, отхватом, с 

захватом ноги. 

Броски подсадом: голенью изнутри, снаружи, сзади, изнутри 

одноименной ногой, бедром изнутри и снаружи. 

Броски отхватом снаружи, изнутри с захватом ноги. 

Броски зацепом голенью  изнутри, снаружи, сзади, изнутри 

одноименной ногой. 

Броски зацепом стопой  снаружи, изнутри. 
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Броски обвивом захватом одноименной руки и туловища (пояса), с 

захватом разноименной руки и туловища. 

Броски через голову  упором стопой, упором голенью. 

Выведение из равновесия  рывком, толчком, вертушка. 

Броски через бедро  с захватом пояса, с захватом шеи, боковой, 

обратный. 

Броски через спину  захватом руки через плечо, захватом руки под 

плечо, захватом отворотов, захватом руки на плечо, скрестным захватом рук. 

Броски прогибом. 

Броски захватом ног: прямой, обратный, вынося ноги в сторону. 

Броски захватом ноги  боковой переворот, передний переворот, 

задний переворот, мельница, захватом голени, захватом пятки, захватом 

одноименной голени изнутри, захватом одноименной пятки изнутри, 

обратным захватом пятки изнутри. 

Активные и пассивные защиты от изученных  бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со  стороны головы, со стороны ног, 

поперек с плеча. 

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приемы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, 

захватом руки под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); 

узлом плеча (поперек, ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приемов. 

Переворачивания: рычагом, захватом рук сбоку, ключом, захватом 

пояса, захватом проймы, захватом ноги, с зацепом ногами, пояса сверху, 

захватом руки и шеи. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приемы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; 

ущемлением икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 
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Варианты приемов нападения и защит в стойке 

Бросок задней подножкой: захватом руки и пояса, руки и отворота, 

руки и ноги, захватом руки двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая 

захваченные руки, под обе ноги, с падением. 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок передней подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным 

захватом рук, с колена, заведением, с захватом ноги. Защиты активные и 

пассивные. 

Бросок подсечкой: боковой (подшагивая, под выставленную ногу, в 

темп шагов, скрещивая ноги, скрестным захватом рук, скрещивая ноги 

заведением на перекрест, отшагивая); передней (сбивая на выставленную 

ногу, с падением, подшагивая, в колено, в колено с падением); изнутри (на 

месте, с заведением). 

Бросок подхватом: спереди с захватом пояса, скрещивая руки, с 

захватом пояса через одноименное плечо, с захватом отворота (отворотов), 

изнутри. Активные и пассивные защиты. 

Бросок отхватом. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, 

ножницы. Активные и пассивные защиты. 

Броски зацепом: голенью (изнутри, снаружи, сзади, одноименной, 

разноименной ногой), стопой (снаружи, изнутри), обвивом (захватом 

одноименной руки и туловища сбоку, садясь, захватом разноименной руки и 

туловища спереди, без падения). Активные и пассивные защиты. 

Бросок через голову: упором голенью в живот, упором голенью в 

бедро, упором стопой в живот, упором стопой в бедро. 

Броски выведением из равновесия: рывком, толчком, вертушка, ломок. 

Броски захватом ноги: голени (изнутри, снаружи, упором), пятки 

(снаружи, изнутри), бедра (снаружи  боковой переворот, обратным захватом 

бедра, задний переворот), мельница (захватом руки и одноименной ноги, 

разноименной ноги и руки, обратная, захватом руки и шеи, без захвата ноги, 
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захватом рук, с колен, захватом руки и туловища). Активные и пассивные 

защиты от броска мельницей и захватом ноги. 

Броски захватом ног: разводя в стороны, попеременным захватом, 

обратным, вынося ноги в сторону. 

Броски через спину: захватом руки и отворота, руки на плечо, руки под 

плечо, обратным захватом руки под плечо, захватом скрещенных рук, 

захватом отворотов. Активные и пассивные защиты. 

Броски через бедро: захватом пояса, боковой, обратный. 

Броски прогибом: захватом одноименной руки и туловища сбоку, 

захватом руки и туловища спереди, обратным захватом туловища сбоку. 

Активные и пассивные защиты от бросков прогибом. 

Удержания сбоку: захватом шеи, захватом туловища, захватом  рук, 

обратное, лежа. Пассивные защиты. Уходы (вращаясь, отжимая рукой и 

ногой, перетаскивая, узлом ноги, угрозой выполнения болевого приема, 

садясь). 

Удержания поперек: захватом руки, рук, руки и шеи, ноги и пояса, 

обратное. Пассивные защиты. Активные защиты (уходы): перетаскивая, 

выкручиваясь, выседом, угрозой узлом руки. 

Удержания верхом с захватом рук, без захвата рук, с обвивом ног, с 

захватом одной руки двумя руками, с захватом руки и шеи. Пассивные 

защиты. Активные защиты: сбивая в сторону, сбивая через голову, 

поворачиваясь на живот. 

Удержания со стороны ног: захватом руки и шеи, захватом туловища, 

накатывая, обратное. Пассивные защиты: отжимая. Активные защиты: 

перебрасывая через голову, поворачиваясь на живот, угрожая болевыми 

приемами. 

Болевые приемы рычагом локтя: захватом руки между ног, через 

предплечье, из стойки прыжком, кувырком, при помощи ноги сверху, внутрь. 

Активные и  пассивные защиты. 
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Болевые приемы узлом плеча: ногой, поперек, обратный, обратный 

ногами, ногой снизу, через грудь. Активные и пассивные защиты. 

Болевые приемы рычагом плеча: при захвате руки между ног, при 

помощи бедра сверху. Активные и пассивные защиты. 

Болевые приемы ущемления бицепса. 

Болевые приемы рычагом колена: из стойки, в партере обвивом 

разноименной изнутри. 

Болевые приемы рычагом бедра. 

Болевые приемы: узел ноги  ногой, руками. 

Болевые приемы ущемлением: ахиллова сухожилия, икроножной 

мышцы. 

Переворачивания захватом пояса снизу, захватом пояса сверху, 

накладывая ногу на шею, захватом проймы (рывком, толчком), рычагом, 

ключом (забеганием, переходом, вращением, с зацепом ноги, накладывая 

ногу на шею), захватом предплечья изнутри, захватом отворотов, захватом 

шеи из-под плеча, захватом рук спереди, захватом предплечья изнутри, 

косым захватом, захватом ног. 

Выведение из равновесия рывком: захватом руки и шеи, захватом руки 

двумя руками, раскручивая противника вокруг себя, захватом рук с 

падением, захватом руки и шеи («ломок») в темп шагов, с заведением 

наперекрест, вертушка, вертушка с захватом руки и отворота; выведение из 

равновесия толчком: захватом туловища (посадка), отрывая противника от 

ковра (сбивание), захватом руки, с пробежкой, встающего. 

Защиты от выведения из равновесия: перемещением ног в направлении 

усилия атакующего, отклоняясь или наклоняясь, отрывая атакующего от 

ковра, перемещаясь навстречу усилиям атакующего. 

Бросок захватом ног: разводя ноги в стороны, вынося ноги в сторону, 

обратным захватом ног, сбрасывая назад, сталкивая вперед, раздельным 

захватом ног, разнохватом ног. 
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Бросок захватом ноги: бросок рывком за пятку с упором в колено 

изнутри, захватом пятки изнутри, обратным захватом пятки изнутри, 

захватом голени изнутри, захватом голени снаружи, захватом голени 

снаружи, сгибая ногу, захватом пояса через одноименное плечо и голени 

изнутри, захватом шеи и одноименного бедра снаружи, захватом руки двумя 

руками и одноименного бедра снаружи, захватом руки и упором в колено, 

боковой переворот, захватом ноги двумя руками, передний переворот, задний 

переворот, задний переворот с падением, мельница с колен, мельница с 

захватом шеи, мельница, вставая с колен в стойку, мельница, подготовленная 

отжиманием разноименной руки в сторону, мельница с захватом сбоку 

одноименной руки и ноги, мельница с захватом разноименной ноги изнутри, 

мельница с захватом разноименной ноги снаружи, мельница без захвата ноги, 

мельница с колен нырком под руку. 

Защиты от бросков захватом ног: увеличивая дистанцию, отталкивая 

атакующего, захватывая руки, упираясь руками в туловище атакующего, 

выведением из равновесия толчком, выведением из равновесия рывком, 

захватом ноги атакующего, зацепом изнутри (обвивом), поворачиваясь боком 

или спиной к атакующему, обхватывая туловище атакующего сверху, упором 

голенью в бедро, отставлением ног назад. 

Задние подножки: захватом рук и одноименного отворота, захватом 

руки и пояса, захватом пояса через разноименную руку, с захватом руки 

двумя руками, с захватом руки и пояса через одноименное плечо, с захватом 

руки и шеи, с захватом руки и шеи спереди-сверху (обратным захватом), 

захватом руки и пояса спереди, с разбега, с захватом руки и ноги, с захватом 

и одноименной ноги изнутри, скрещивая захваченные руки, с захватом 

одноименной руки и туловища сбоку, под дальнюю ногу, с падением, на 

пятке, с нырком под захваченную руку, скрещивая ноги противника 

заведением, задняя подножка, подготовленная забеганием. 

Защиты от задней подножки: отставление ноги, упираясь коленом под 

коленку атакующего, отрывая атакующего от ковра, упираясь рукой в таз 
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(плечо, бедро) атакующего, сгибая атакующего, разворачивая атакующего в 

противоположную сторону, поворачивая голову атакующего в сторону, 

противоположную направлению его движения, перенос веса атакующего на 

ногу, угрожающую подножкой, срывая захват, нырком под руку атакующего, 

поворотом грудью к спине атакующего, передвижением в сторону 

опорнойноги атакующего, угрожая выведением из равновесия, захватом 

ноги, угрожая подножкой, отхватом, подсечкой, броском через бедро, 

прогибом, зацепом снаружи сзади. 

Передние подножки: с захватом руки и туловища, с захватом руки 

двумя руками, с захватом ноги, с заведением, сбивая противника на одну 

ногу, скрестным шагом, с колена с падением, скрещивая ноги противника, с 

захватом шеи, с захватом руки под плечо, со скрестным захватом отворотов, 

скрещивая захваченные руки, скрещивая ноги противника, с нырком под 

руку, с забеганием. 

Защиты от передней подножки: переставляя ногу вперед, упираясь 

коленом в ногу атакующего, зашагиванием за опорную ногу атакующего, 

отрывая атакующего от ковра, упираясь рукой в бедро или таз атакующего, 

увеличивая дистанцию, перешагивая через ногу атакующего, упором 

предплечьем в голову, препятствуя ее повороту, сгибая атакующего, срывая 

захват руки, выведением из равновесия рывком или толчком, захватывая 

ногу атакующего, угрожая задней подножкой, угрожая передней подножкой, 

угрожая подхватом, зацепом, броском через бедро, броском прогибом. 

Подсечка боковая: с заведением наперекрест, при движении 

противника назад, при движении противника вперед, при движении 

противника в сторону приставными шагами или прыжками, с захватом руки 

и ноги, с падением, в темп шагов, перекачкой, встающему с колен 

противнику. 

Подсечка передняя: с заведением, с заведением наперекрест, с 

падением, в колено, в колено с падением, с захватом рук снизу, с 



45 

 

подшагиванием, с отшагиванием, с захватом руки и пояса, с захватом руки и 

шеи, в темп шагов. 

Подсечка задняя: зашагивая, сбоку под пятку дальней ноги в 

одноименную ногу сзади с падением. 

Подсечка изнутри: с захватом руки и шеи, с захватом руки и пояса, с 

заведения, при отступлении противника, одноименной ногой в колено, в 

разноименное бедро (колено). 

Защиты от подсечек: увеличивая сцепление ноги с ковром, увеличивая 

дистанцию, поднимая ногу вверх, упираясь в ногу или таз атакующего рукой, 

нагружая атакующую ногу, срывая захват рывком руки, сгибая ногу, 

перешагивая через ногу атакующего, угрозой (выведения из равновесия 

рывком или толчком, захватом ноги, захватом шеи сверху). 

Зацеп голенью: снаружи, изнутри, снаружи садясь, с падением, 

одноименной изнутри садясь, изнутри с захватом руки и ноги, изнутри с 

захватом руки двумя руками, изнутри с заведения, изнутри подшагивая. 

Зацеп снаружи: сзади за одноименную ногу, с нырком под руку, 

снаружи сзади зашагивая. 

Зацеп изнутри: с захватом одноименной руки и туловища сбоку, с 

захватом ноги, с захватом руки двумя руками, с захватом шеи сверху. 

Зацеп стопой: снаружи, изнутри, с падением, с захватом одноименной 

руки и туловища сбоку, садясь, садясь с захватом руки под плечо. 

Обвив: с падением, без падения, с захватом руки и шеи. 

Защиты от обвива и зацепов: отставление ноги, выставление и 

поднимание ноги вверх, прыжки на опорной ноге, упираясь в ногу 

атакующего, отрывая атакующего от ковра, увеличивая дистанцию, соединяя 

колени, выводя атакующего из равновесия рывком или толчком, захватывая 

ногу атакующего, зацеп стопой за опорную ногу. 

Подхват: с захватом ноги, отшагивая, с падением захватом руки под 

плечо, подцепом, со скрестным захватом отворотов, скрещивая захваченные 

руки, с захватом пояса сбоку, с захватом пояса спереди, с захватом пояса 
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через одноименное плечо, с захватом руки и туловища сбоку (нырком), с 

захватом туловища сзади (переводом). 

Подхват изнутри: в одноименную ногу, в разноименную ногу, 

подшагивая (прыжком), зашагивая, скручивая. 

Отхват: с захватом пояса, с захватом пояса через одноименное плечо, с 

захватом руки под плечо, заведением. 

Ножницы: под две ноги, под одну ногу. 

Защиты от подхватов и отхватов: перешагивая через ногу атакующего, 

отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз атакующего, увеличивая 

дистанцию, захватывая ноги атакующего, захватывая опорную ногу, упором 

коленом в ногу атакующего, отшагивая, шагая в сторону опорной ноги 

атакующего, освобождаясь от захвата рывком руки, угрожая проведением 

приема (выведения из равновесия рывком или толчком), угрожая подножкой, 

подхватом бедром, прогибом, зацепом. 

Бросок через голову: захватом шеи и упором голенью, захватом шеи с 

рукой сверху, упором в бедро, захватом одноименной руки и туловища сбоку 

с упором голенью в бедро изнутри, садясь глубоко между ногами 

противника, сбрасывая в сторону, упором в бедро сбрасывая в сторону, с 

пробежкой назад, забеганием, зашагиванием. 

Защита от броска через голову: выпрямиться, отклоняясь, повернуться 

и шагнуть в сторону, рывком сорвать захват, рукой отстранить ногу, 

прыжком повернуться и встать на колени у головы атакующего. 

Бросок через спину: захватом одноименного отворота, захватом 

отворота двумя руками, с захватом отворотов накрест, с обратным захватом 

разноименного отворота, подбивая тазом между ногами. 

Бросок захватом руки под плечо: обратным захватом руки под плечо, 

обратным захватом руки под плечо нырком под руку, захватом руки замком. 

Бросок через бедро: вбрасывая, захватом пояса через одноименное 

плечо, захватом пояса через разноименное плечо, боковое с подбивом 
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спереди, боковое с подбивом тазом сбоку в бедро, с подбиванием сзади, 

обратное бедро. 

Защиты от броска через спину (бедро): перешагивая в направлении 

поворота, отклоняясь, отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз 

атакующего, рывком освобождая руку от захвата, угрожая бросками 

(выведением из равновесия, захватом ноги, передней подножкой, зацепом 

снаружи-сзади, подхватом, бедром, прогибом). 

Бросок прогибом: захватом пояса через разноименное плечо, захватом 

туловища сзади, захватом туловища и одноименной ноги сзади, с 

зашагиванием, захватом туловища с рукой, захватом шеи с плечом, обратным 

захватом туловища, обратным захватом дальнего бедра. 

Защита от броска прогибом: шагом в сторону поворота, встречным 

движением таза, отрывая атакующего от  ковра, упираясь руками в грудь или 

таз атакующего, освобождаясь от захвата приседанием, нырком под руку. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под 

плечо, без захвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, 

обратное, с захватом голени противника под одноименное плечо, с захватом 

рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, 

отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку), сбивая вперед мостом и 

перетаскивая, поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, 

узлом ноги ногой, угрозой рычагом плеча, угрозой узлом плеча, сбрасывая 

атакующего через голову упором руками и ногой. 

Удержание со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом 

шеи с рукой, с захватом туловища, обратное. 

Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, 

перекатом в сторону, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой 
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узлом, угрозой обратным узлом, угрозой узлом ноги, угрозой узлом ног 

ногами, броском через голову. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и 

шеи, на коленях, обратным захватом рук, обратным захватом рук и своего 

пояса, с захватом отворотов, с захватом отворотов из-под рук, обратное. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в 

сторону, перекатом в сторону с захватом руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками, отжимая ногой 

в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, 

с зацепом ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и 

захватом руки, с захватом руки из-под шеи, с захватом шеи рукой. 

Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону  накладывая ногу 

на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, 

отжимая руками, поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги 

изнутри, перекатом в сторону с захватом ноги, угрозой рычагом локтя через 

предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, перекатом в сторону 

захватом руки и шеи, угрожая броском захватом руки под плечо, угрозой 

узлом ноги руками. 

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

дальней руки из-под шеи и туловища, с захватом пояса между ногами, с 

захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги. С захватом 

ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом 

руки и ноги, с захватом дальнего отворота из-под шеи и туловища, с захватом 

дальнего отворота из-под туловища. 

Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и 

упором предплечьем в живот, сбрасывая через голову руками, 

переворачиваясь на  живот, садясь, отжимая ногой зацепом пояса, угрозой 
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узла, угрозой узла ногой снизу, пронося руку и голову под туловище 

атакующего и сбрасывая его через голову, угрозой обратного узла ногами. 

Удержание с плеча: захватом ближней руки изнутри, захватом ближней 

руки снаружи, захватом шеи с плечом, с захватом отворотов и ворота, 

захватом руки и дальнего отворота. 

Уходы от удержания с плеча: поворачиваясь на живот в сторону 

атакующего, поворачиваясь на живот от атакующего, перетаскивая через 

себя захватом руки под плечо. 

Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки между ног: лежащему 

на животе, стоящему на четвереньках (садясь, кувырком опрокидывая назад), 

не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом, от удержания со стороны 

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

Разъединение сцепленных рук: захватом предплечья кистями, захватом 

в сгиб локтя, упираясь голенью в бедро, захватом двумя предплечьями, 

накладывая руку сверху на предплечье (ущемлением бицепса), упором ногой 

в дальнюю руку, подтягивая локоть дальней руки, накладывая ногу сверху, 

узлом, обратным узлом, рычагом плеча, узлом ноги. 

Защиты: соединяя руки, уход в стойку забеганием, уход в стойку 

переходом, кувырок назад, выведение головы между ногами атакующего, 

захват ноги атакующего за подколенный сгиб, захват отворотов своей 

куртки, зацеп ноги атакующего, выводя локоть ниже бедер атакующего, 

распуская захват поворот на живот от атакующего, угроза ущемлением 

ахиллова сухожилия. 

Рычаг внутрь: обратный рычаг внутрь, рычаг локтя при помощи ноги 

сверху, рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под плечо, 

захватом плеча под плечо, рычаг локтя, скрещивая руки, рычаг локтя через 

предплечье снизу, рычаг локтя через бедро, рычаг локтя зацепом ногой, 

рычаг локтя зацепом руки ногами. 

Защиты: сгибая руку пронацией или супинацией, соединяя руки, 

переходом через атакующего, выводя локоть из захвата, захватывая ногу 
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атакующего, захватывая свое бедро, захватывая свой отворот, вставание в 

стойку, кувырок. 

Узел: поперек, захватом предплечья под плечо, ногой, обратный 

поперек, обратный ногами, при помощи бедра сверху, захватом руки между 

ног, обратный при помощи туловища сверху, обратный, приподнимая локоть. 

Защиты: выпрямить руку, соединить руки, повернуться на живот, 

вращаться в сторону поворота руки, кувырок. 

Ущемление ахиллова сухожилия: захватом голени под плечо, упором 

стопой в подколенный сгиб ноги противника, зажимая ногу бедрами, 

захватом разноименной ноги, захватом одноименной ноги, стоящему на 

четвереньках, сидя на противнике, лежащем на животе, ущемление 

икроножной мышцы, обратное, зажимая стопу бедрами. 

Защиты: захватывая шею или отвороты куртки атакующего, 

освободиться от захвата упором другой ногой, просовывая ногу глубже, уход 

в стойку, разворот ноги, угроза обратным узлом, угрозой ущемления 

ахиллова сухожилия, переворотами в сторону. 

Рычаг колена: захватом голени руками, захватом голени под плечо, из 

стойки, из партера зацепом ноги снаружи, зацепом ноги изнутри, обвивом, 

после угрозы ножницами. 

Защиты: сгибая ногу, разворачивая ногу, свободной ногой сбивая 

захват, вставание в стойку, сцепляя ноги, захват атакующего за шею или 

отвороты, угрожая рычагом локтя. 

Рычаг бедра: захватом ноги на плечо, зацепом ноги и захватом бедра 

руками. 

Защиты: сбить ногу с бедра, перенести ногу, лечь на живот, захватить 

ногу атакующего, захватить руку атакующего. 

Узел ноги: руками со стороны ног, руками со стороны головы 

(противник лежит на спине или стоит на четвереньках), руками после 

удержания поперек или со стороны головы, ногой, ногами, двойной узел ног, 

двойной узел ног снизу. 
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Защиты: выпрямить ногу, упором руки препятствовать сгибанию, 

поворачиваться на бок или живот, сцепить ноги. 

Тактическая подготовка 

Цель поединка определяет избираемые виды и средства тактики. Перед 

самбистом могут быть поставлены только две основные цели: 1) выиграть, 2) 

не позволить противнику победить или добиться преимущества. Для 

реализации этих целей избираются виды тактики (в первом случае 

атакующая, во втором оборонительная). 

Принято выделять также контратакующую тактику. Самбист 

обороняется, дожидаясь атаки противника, затем сам переходит в атаку, 

перехватывая инициативу и используя складывающуюся ситуацию для 

нападения. Контратакующая тактика является комбинацией двух первых 

видов. 

При выборе тактики большую роль играют не только учет и 

использование складывающейся ситуации, но и управление факторами, 

которые ее определяют. С этой целью выполняют ряд действий, 

позволяющих создать благоприятную ситуацию для решения поставленных 

задач. Такие действия принято называть «тактической подготовкой». 

Условно объединили все виды тактической подготовки в три группы: 

1. Подавление  действия, имеющие целью создать или использовать 

превосходство над противником.  

2. Маневрирование  передвижение борца с целью создания 

благоприятной ситуации для решения тактических задач. 

3. Маскировка  действия, вводящие противника в заблуждение и 

вызывающие реакции, которые способствуют решению тактических задач. 

Существует два основных вида маскировки  угроза и вызов. Угроза 

используется для того, чтобы вынудить противника применять действия 

защиты. Вызов имеет целью заставить противника провести атаку. 
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Широко применяется игровая форма обучения для решения задач 

комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного 

материала. Предложенные игры-задания позволяют на хорошем 

эмоциональном фоне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических 

элементов поединка с сохранением или сменой: 

 взаиморасположений; 

 дистанций; 

 захватов, упоров, освобождений от них; 

 способов, ритма и направления передвижений; 

 комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

Игры в касания 

Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка 

между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, 

кто раньше коснется обусловленной части тела соперника. 

Игры в касания формируют навыки активного, атакующего стиля 

ведения схватки на различных дистанциях, при различных 

взаиморасположениях, вооружают многообразием способов маневрирования 

в различных направлениях. 

Число игр зависит от: 

 разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами 

соревнований; 

 используемых вариантов касаний; 

 различий в заданиях, стоящих перед партнерами. 

Предложены 3 группы игр с касаниями: 

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

2-го порядка – с разными заданиями у партнеров; 

3-го порядка – касания осуществляются двумя конечностями (руками, 

рукой и ногой) одновременно в разных местах. 
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Варианты касаний, характерных для применения в самбо, приведены в 

таблице 4. 

Таблица 4. Варианты касаний в игровых комплексах для 

применения в самбо 

Места 

касаний 

Способы касания 

руками ногами 

правой левой любой двумя правой левой любой 

Руки + + + + + + + 

Туловище + + + + + + + 

Ноги + + + + + + + 

Голова и 

шея 

+ + + + + + + 

Куртка + + + + + + + 

Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это 

относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров игровой 

площадки, изменению требований и способам уравнивания сил соперников. 

Игры в блокирующие захваты 

В этих играх один из спортсменов осуществляет на 

несопротивляющемся сопернике определенный захват и по сигналу тренера 

стремится удержать его до конца схватки, а партнер получает задание 

освободиться от захвата. Побеждает тот, кто решит свою задачу. Затем 

самбисты меняются ролями. 

Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение 

присуждается также за: 

− выход за пределы ограниченной площади поединка; 

− касание ковра чем-либо, кроме ступни; 

− преднамеренное падение; 

− попытку провести прием. 

Для того, чтобы занимающиеся проявляли больше самостоятельности 

при поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих 

захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники этих 

способов. 

Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для 

последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, а следовательно, 
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существенно повышает атакующие, контратакующие и защитные функции 

самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгое 

удерживание блокирующих захватов, так как в официальных соревнованиях 

такие действия значительно снижают динамичность, зрелищность, 

результативность поединков и не поощряются судьями. 

В этих играх так же, как в играх в атакующие захваты и касания, 

противоборство соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. 

Очень часто такие схватки перерастают в желание спортсменов «перетолкать» 

соперника. Методическое решение проблемы следующее: 

− необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»; 

− выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению; 

− за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за 

вытеснение – лишь 1, т.е. в два раза меньше. 

Это методические приемы крайне обостряют ситуацию, придавая ей 

спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный 

стиль ведения противоборства. 

Игры в атакующие захваты 

Эти игры предназначены для формирования навыков осуществления 

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

удерживаемый на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность 

ответного шага, то попытка выполнить атакующий захват на 

противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной 

возможностью ответного действия. 

Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет 

противоборство соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки 

(«входа в прием»). Это совпадение 2-й задачи этапа базовой тактической 

подготовки самбистов, предусматривающей формирование атакующей 

направленности построения поединков. Игры в атакующие захваты 

характеризуются особой остротой единоборства и поэтому являются 

эффективным средством обучения. 
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Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный 

захват, а контратакующий – навязывает противоположный. Например, 

самбист А получает задание захватить левую руку соперника из-под плеча и 

правую – за кисть. Самбист Б, освобождаясь и перемещаясь, пытается 

захватить левую руку спортсмена А двумя снаружи. Выигрывает тот, кто 

зафиксирует захват в течение трех секунд. 

Игры в атакующие захваты направлены на поиск способов решения 

задач соревновательной схватки. В них формируются практически все умения, 

необходимые для реального поединка: а) осуществлять захват; б) «тонко» 

воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и 

особенности опоры; в) дозировать направления и величину усилий. 

Число игр зависит от степени разнообразия захватов, используемых в 

виде заданий. 

Каждый захват может быть использован для проведения многих 

приемов, контрприемов и для надежного контроля за ситуацией 

противоборства. Захват исключает возможность выполнения других захватов, 

таковы условия игры, иначе не будет решена задача формирования навыков 

выполнения атакующих захватов как основы атакующей направленности 

поединков. В играх четко проявляется позиционное противодействие 

соперников, очень близкое по своему содержанию к особенностям 

противоборства в соревновательных схватах. 

Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное 

усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта 

маневрирования: «отступать можно», «отступать нельзя». В 1-м случае время 

на схватку несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором  площадь игры и 

время поединка существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). 

В частности, диаметр круга может постепенно уменьшаться с 6 до 3 м; выход 

за его пределы  поражение. 

С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника 

за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в 
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играх в блокирующие захваты,  за выталкивание присуждать полпобеды (1 

балл), а за осуществление атакующего захвата  победу с двумя 

выигрышными баллами. 

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

блокирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отношению к 

занятиям и реализации дидактического принципа сознательности и 

активности. 

Игры в теснения 

Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присуждается 

тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее 

пределы. Число поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая 

победа присуждается самбисту, добившемуся наибольшего количества побед. 

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

чего необходимо парализовать действия противника и вынудить его к 

отступлению. Следует помнить, что игры втеснения без продуманных, 

педагогически оправданных подходов могут иметь нежелательные 

последствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности 

поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости 

соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных качества. В 

предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывают строгое и 

объективное судейство, внимательное и справедливое отношение к 

занимающимся, использование шутливого тона и других педагогических 

воздействий. 

Игры в дебюты 

Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу поединка 

самбистов. 

Многообразие этих игр создается за счет: 

 исходных положений соперников; 

 исходных захватов (если таковые есть); 
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 различных дистанций между соперниками. 

Цель игры  по сигналу быстро занять выгодную позицию по 

отношению к сопернику и затем: 

 коснуться заранее обусловленной части тела; 

 или вытеснить за пределы рабочей площади поединка; 

 или осуществить обусловленный атакующий захват; 

 или оказаться в определенном положении относительно положения 

соперника (за спиной, прижаться к боку и др.); 

 выполнить какое-либо техническое действие. 

Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего 

технического действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 с. 

Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в 

касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и 

конкретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы. 

3.2. Общие требования безопасности на занятиях  

С учетом специфики вида спорта и условий  организации занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований, подготовки по 

избранному виду спорта осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья. 

К занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. Лица с кожными и инфекционными заболеваниями к 

занятиям не допускаются.  

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. 

При проведении занятий возможно воздействие на спортсменов 

следующих опасных факторов: 

 травмы при выполнении приёмов и действий, нарушение страховки и 

самостраховки;  
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 травмы при нахождении в тренировочной зоне другой пары;  

 недостаточный интервал и дистанция между спортсменами при 

выполнении упражнений;  

 посторонние предметы (цепочки, серьги, браслеты, часы и т. д.)  

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом 

администрации школы. 

В процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок при 

выполнении упражнений, дисциплину, требования тренера и правила личной 

гигиены.  

Спортсменам запрещается употреблять спиртные напитки, 

наркотические и токсические вещества, курить.  

Спортсмены должны выполнять все требования тренера.  

При выполнении приемов и действий соблюдать меры безопасности. 

Если партнёр находится в опасном положении и дальнейшее проведение 

приёма может привести к травме, нужно немедленно остановить движение и 

принять меры к тому, чтобы ликвидировать опасность.  

Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнёру - 

недопустимы. 

При изучении приёмов и действий необходимо немедленно прекратить 

проведение приёма при подаче сигнала партнёра о сдаче, либо голосом, либо 

неоднократным хлопком по ковру или партнёру.  
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Эффективность решения задач спортивной тренировки во многом 

зависит от выбора контрольно-нормативных требований, которые наряду с 

планированием являются важнейшей функцией управления тренировочным и 

соревновательным процессами. Контроль охватывает все стороны 

подготовленности спортсменов. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов  

освоения Программы 

Таблица 5.Контрольно-переводные требования по общефизической 

подготовке 

Нормативы Девушки Юноши 

Бег 30 м. 5,5-5,3 сек. 5,2-5,0 сек. 

Челночный бег 3*10 м. 10,2 – 10,0 сек. 9,9-9,6 сек. 

Бег 800 м. 4,30-4,25 мин. 4,24-4,15 мин. 

Подтягивание на перекладине 4 6  

Подъем туловища лежа на спине  10  11-15  

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

15  16-17  

Прыжок в длину с места  130-135 см. 136-144 см. 

Подтягивание на перекладине за 

20 с. 

3 4 - 5 

Подъем туловища лежа на спине 

за 20 сек. 

8  9 - 13  

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 20 сек. 

6  7- 8  

 

4.2. Методические указания по организации промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в соответствии с 

приказом о выполнении контрольно – переводных нормативов в июне-июле. 

Оценка уровня физической подготовленности спортсмена определяется 

тестированием. При проведении тестирования следует обратить особое 

внимание на соблюдение требований инструкции и создании единых условий 

выполнения упражнений для всех спортсменов, проходящих обучение по 

Программе.  
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Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо 

знать определенную последовательность выполняемых действий по 

организации и проведению тестирования. Оценка уровня физической 

подготовленности спортсменов должна проводиться систематически, это 

дает возможность сравнивать значения показателей на разных этапах 

тренировки и в зависимости от динамики приростов в тестах нормировать 

нагрузку. Эффективность нормирования зависит от точности результатов 

контроля, которая в свою очередь зависит от стандартности проведения 

тестов и измерения в них результатов. 

Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты 

тестирования необходимо стандартизировать методику тестирования. 

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации: 

1. Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по 

одной схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки. Это 

обеспечит равенство текущих состояний спортсмена, и исходный уровень 

перед тестированием будет одинаковым.  

2. Разминка перед тестированием должна быть стандартной (по 

длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения). 

3. Тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди.  

4. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию.  

5. Интервалы между повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки.  

6. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально 

возможный результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования 

создается соревновательная обстановка.  

Описание методики выполнения любого теста должно учитывать все 

эти рекомендации. 
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