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Пояснительная записка

  Общеразвивающая программа по общей физической подготовке с элементами самбо Это программа разработана для спортивно оздоровительных групп  в целях предварительной подготовки к занятиям в группах «самбо», а также в целях общего оздоровления подрастающего поколения, развития волевых, силовых качеств, воспитания чувства ответственности и товарищества. 
Программа дополнительного образования (ПДО) по ОФП составлена на основе:

 Нормативно-правовая база для составления программы:

-Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;

-Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской  Федерации;

-Устав МБУ ДО ДЮСШ. 

-«СанПиН 2.4.4.3172-14»   (от 04.07.2014г. № 41)

 Основная цель образования: Оздоровление всех занимающихся, формирования потребности в здоровом образе жизни.

Задачи деятельности: Подготовка юных спортсменов включает в себя несколько уровней. Занятия в спортивно-оздоровительных группах способствуют увеличе​нию объема двигательных возможностей и восполнению дефицита дви​гательной активности.
Спортивно-оздоровительный этап. (СО).

 К спортивно-оздо​ровительному этапу допускаются все лица, желающие заниматься самбо и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письмен​ное разрешение врача). Продолжительность этапа не ограничена, охваты​вает весь период занятий в спортивной школе. В группах СО осуществ​ляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ​ленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники самбо.
Цель данного этапа: воспитание здоровых, гармонично развитых, сильных духом, дисциплинированных людей, умеющих постоять за себя и других, настоящих защитников Родины, способных защитить себя и помочь остальным.
 Реализация данной цели осуществляется через решение следующих задач: 
· укрепление здоровья и закаливание;

· коррекция недостатков физического развития;

· овладение необходимыми навыками безопасного падения на раз​личных покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала);
· воспитать силовые качества, координационные навыки, обучить приемам страховки, самостраховки  ;

- ОФП - развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости);

- СФП - развитие специальных физических качеств(скоростно-силовые, скоростная-выносливость, резкость и. д. р.);

· формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям единоборствами и к здоровому образу жизни;

· воспитание моральных и волевых качеств;
· обучить базовым приемам, элементам техники и тактики борьбы самбо. 

1.Нормативная часть

Данная программа дает возможность всем обучающимся в школе получить дополнительные двигательные навыки, а также освоить технику приемов страховки и самостраховки, воспитать морально-волевые качества, всесторонне развивать весь комплекс физических качеств.  Данный этап рассчитан на один год учебного процесса. В этот период продолжаются развитие основных физических качеств, силовых, координационных навыков.

 На занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку оздоровительной направленности, а также изучаются основы техники падений и самостраховки. 
1.1.Режим учебно-тренировочной работы

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях.  
Продолжительность одного занятия не должна превышать:

· в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной под​готовки первого года обучения - 2-х академических часов, 3 раза в неделю. Количество часов за год – 234часа.
 Методический материал данного этапа рассчитан на занятия с группами обучающихся 14-18 лет.                      
                              Режимы учебно-тренировочной работы и требования 

                        по физической, технической и спортивной подготовке.

	                                                                                             Период

обучения
	Минимальный

возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по ОФП, СФП, ТТП на конец учебного года.

	                                                          СОГ

	Весь период
	 14
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП


1.2.Контрольно-переводные нормативы для СОГ
 Состав нормативов изменя​ется в зависимости от этапа обучения. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер, а так же  критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.

Нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ, определены основные критерии оценки работы тре​нера-преподавателя на этапах многолетней спортивной подготовки, ко​торые могут служить основанием для оценки занимающихся:

· этап спортивно-оздоровительный и начальной подготовки 
- ста​бильность состава занимающихся,
- динамика прироста индивидуальных показателей развития физических качеств,
- уровень освоения основ гиги​ены и самоконтроля;

В спортивно-оздоровительных группах данной программы, возраст занимающихся подростки - от 14 до 18 лет, в них могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах. Поэтому нормативы, представленные в таблице являются ориентировочными. При оценке уровня физи​ческой подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых ка​тегорий учащихся.
 Нормативы для спортивно-оздоровительных групп  отделения самбо.

	
	                          Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	                                                                      ОФП

	1
	«Челночный бег» 3Х10 м, с
	8.5-10.0
	8.9-10.1

	2
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	6-3
	-

	3
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	-
	15-8

	4
	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	15-7
	8-5

	5
	Упор углом на брусьях, с
	4-2
	-

	6
	Поднимание  туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
	-
	11-5

	7
	Прыжок в длину с места, см
	190-140
	180-130

	8
	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы, м
	13.5-10.7
	10.5-8.5

	                                                           Техническая подготовка

	9
	Исходное положение «борцовский мост» (Забегание вокруг головы (по 5 раз в каждую сторону)
	«+» или  « - «

	10
	Варианты самостраховки
	«+» или  « - «

	11
	Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп
	«+» или  « - «


1.3.Этапы подготовки
Задачи I этапа СОГ-1: 
- научить правилам техники безопасности на занятиях; 
- привить навыки личной гигиены; 
- обучить безопасному падению и самостраховке; 
- подготовить детей для занятий самбо в следующих группах; 
-развивать морально-волевые качества, смелость и решительность, посредством включения в процесс различных игр и эстафет с элементами единоборств.
 На занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку оздоровительной направленности. В этот период изучается и закрепляется навык страховки, самостраховки, умение правильно падать. Идет работа, направленная на развитие силы, общей выносливости, координации. Изучается история развития самбо и базовые приемы борьбы стоя и лёжа. 
 Задачи II этапа СОГ -2: 
- обучить правилам техники безопасности на занятиях, привить навыки личной гигиены, обучить простейшим приемам закаливания и убедить в необходимости повседневного их применения; 
- пропагандировать здоровый образ жизни и привлекать детей к занятиям национальным видом спорта; 
- воспитать силовые качества, координационные навыки, закрепить навыки приемов страховки и самостраховки; 
- развить мотивацию к познанию и совершенствованию своего тела, сформировать потребность к регулярным занятиям спортом; 
- развивать морально-волевые качества, смелость и решительность; 
- обучить базовым приемам, элементам техники и тактики самбо, дать возможность будущим гражданам страны почувствовать себя уверенней в своих силах и возможностях; 
- внушить, что приемы самообороны можно применять только в качестве защиты.
 На занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная, воспитательная работа и идёт дальнейшее изучение основ техники и тактики самбо.
 В конце учебного года все занимающиеся сдают зачётно-переводные испытания, по итогам которых, комиссия определяет в какой группе будет заниматься ребёнок на следующий год: либо в подготовительной, либо в основной. Дополнительным критерием оценки учащегося служат: участия в соревнованиях и выполнение разрядных нормативов, а также промежуточное тестирование каждое полугодие. 
2.Методическая часть
2.1.Требования к организации учебно-воспитательного процесса
Содержание учебного процесса определяется настоящей программой и учебными планами, в которых определяется минимум содержания учебного материала.   Эффективность учебного процесса определяется чёткой структурой, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов учебного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом. Работа планируется в следующих формах: общий годичный план, тематический рабочий план , план каждого занятия. Основными формами учебных занятий являются: теоретические занятия, тренировочные занятия, участие в спортивных соревнованиях. Исходя из целей, занятия могут быть учебными, тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На тренировочных занятиях идёт не только изучение нового материала, закрепление пройденного, но и уделяется внимание общей и специальной работоспособности. Контрольные занятия применяются в конце прохождения определённого раздела учебной программы. На таких занятиях принимаются зачёты по технике, проводится тестирование, что позволяет наглядно представить качество проведённой работы. Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Эффективность занятий зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей учащихся. В зависимости от этих факторов и этапов подготовки, занятия могут проводиться с помощью различных организационных форм. Групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микро соперничества во время занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений. Индивидуальная форма обучения – обучающиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого  подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, преподаватель может дозировать индивидуальную нагрузку для каждого учащегося. Фронтальная форма обучения позволяет преподавателю одновременно контролировать выполнение задания всеми обучающимися, т.к. одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно. Одной из форм учебного процесса являются самостоятельные занятия. Преподаватель рекомендует упражнения для каждого учащегося, последовательность их выполнения, комплексы утренней гимнастики, и методическую литературу. Все занятия, кроме теоретических, состоят из трёх частей: вводноподготовительной, основной и заключительной.
Ожидаемый результат
В процессе изучения программы обучающиеся должны:
ЗНАТЬ: 1 год обучения 
- правила техники безопасности на занятиях по самбо; 
- требования к форме одежды на занятиях по самбо;
- правила личной гигиены; - историю самбо. 
 УМЕТЬ: 1 год обучения 
- выполнять падение на спину с самостраховкой; 
- выполнять кувырок вперёд через плечо с самостраховкой; 
- выполнять падение на спину с самостраховкой через партнёра; 
- выполнять падение на бок с самостраховкой через партнёра; 
- выполнять переворачивания соперника на спину в положении лёжа; 
- выполнять все виды падений с самостраховкой; 
- показать виды удержаний;
 - показать болевые на руку (рычаги) и защиты от них; 
- показать болевые на ногу (ущемление ахиллесова сухожилия) и защиту от них;
 - выполнять броски: передняя и задняя подножки, через бедро, захватом руки на плечо и под плечо, рывком за пятку, захватом двух ног.
   ПРИМЕНЯТЬ:
 - приёмы самостраховки при неожиданном падении в быту (на улице, катке, дома, в школе и т.п.); 
- приёмы стоя и лёжа для участия в школьных и других соревнованиях по самбо;
 - приёмы самозащиты для устранения угрозы своей жизни и здоровью, а также оказания помощи товарищу;
 - полученные умения и навыки для успешной службы в ВС РФ, а также для поступления и учёбы в специализированных (МВД, ФСБ, спортивной направленности) высших учебных заведениях. 
2.2 Учебные планы

     Учебный план разрабатывается из расчета 39 недель непосредственно в условиях спортивной школы, и 6 недель в условиях спортивного лагеря или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. 

 Увеличением общего годового объема часов, изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается  удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.  
 План – график распределения учебных часов
 по общей физической подготовке (ОФП)с элементами борьбы самбо.
для  спортивно-оздоровительных групп 
	№ п/п 


	Разделы подготовки 
	Всего
	Месяцы 

	
	
	
	Сент

сентябрь

ябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	39 недель

	1
	Теоретическая 
	11
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Общая физическая 
	84
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10

	3
	Специальная физическая 
	36 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	4
	Технико-тактическая 
	67
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8

	5
	Психологическая 
	22
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2

	6
	Соревнования 
	10
	
	
	
	2
	2
	
	2
	2
	2

	7 
	Контрольно-переводные испытания 
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	8 
	Медицинское обследование 
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего 
	234
	26
	24
	23
	27
	26
	24
	28
	28
	28


                  2.3. Содержание образовательной программы 
Примерные материалы теоретических занятий для всех годов обучения:

Краткий обзор истории и задачи по дальнейшему развитию самбо. Развитие борьбы в России. Борьба как форма проявления силы и ловкости народов нашей страны. Возникновение спортивной борьбы. Возникновение и развитие системы самозащиты (самбо) в начале прошлого столетия.
 Самбо как средство физического воспитания, ее краткая характеристика: спортивное, оздоровительное и прикладное значение. Основные этапы возникновения и развития самбо. Участие наших самбистов в международных встречах и их результаты на других крупнейших соревнованиях. Мероприятия по дальнейшему развитию самбо в России.
 Краткие сведении о строении человека, влияние физических упражнении на организм. Краткие сведения о строении и функциях организма. Костная, мышечная, нервная, кровеносная, дыхательная системы, пищеварение, органы выделения, кости, суставы, связки, мышцы их строение и взаимодействие. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. Легкие, дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Систематическое занятие физическими упражнениями как важное условие для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 
Гигиена самбиста. Личная гигиена самбиста. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим в период тренировки и выступление в соревнованиях. Отдых, сон. Гигиеническое значение водных процедур. Использование естественных сил природы для закаливания. Гигиенические требования к местам занятий, одежде и обуви. Причины травм в самбо и меры их предотвращения.
Врачебный контроль и самоконтроль. Предупреждение травм. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при тренировке самбиста. Порядок осуществления врачебного контроля в спортивных секциях. Медицинское освидетельствование самбиста. Понятие о травме. Особенности возможных травм при занятиях самбо.
Основы техники и тактики самбо. Понятие о технике и тактике самбо. Значение техники и тактики в достижении высоких спортивных результатов. Основные положения в самбо (стоя, лежа). Анализ основ техники в положении стоя. Анализ основ техники в положении лежа. Приемы борьбы стоя (броски). Приемы борьбы лежа, (переворачивания, удержания, болевые приемы). Основные захваты (за куртку, руки, ноги, шею, туловище). Основные броски (выведение из равновесия, броски с захватом рук и ног). Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетание основных средств тактики для достижения победы в схватках. 
Тактические действия: изучение противника (разведка), подготовка нападения, маневрирование (перемена стойки, захвата, использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий, нападение, защита и контрнападение. Приемы тактических действий (обмены, сковывание, вызов на приемы, утомление противника, отдых в схватке). Целесообразность предварительного построения тактики ведения борьбы в предстоящей схватке. Особенности тактики борьбы стоя и лежа. Эволюция техники и тактики в связи с развитием самбо и изменением правил соревнований. Специфические особенности техники и тактики в зависимости от индивидуальных способностей самбиста. Особенности тактики в командных соревнованиях. 
 Правила соревнований. Организация и проведение соревнований по самбо. Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований: личные, лично- командные, командные. Способы проведения соревнований. Возрастные группы участников. Весовые категории участников, разряды участников. Взвешивание. Права и обязанности участников. Костюм участников. Число схваток в зависимости от возраста и разряда участников. Представители и капитаны команд. Судейская коллегия. Главный судья и его заместители, старший судья и боковые судьи, секретарь, судья при участниках, судья-секундометрист, комендант соревнований, врач. Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. Правила судейства. Начало и конец схватки, продолжительность схватки в зависимости от различных разрядов. Чистая победа, победа по очкам, с небольшим преимуществом. Удержание, болевые приемы. Дисквалификация. Неведение борьбы. Борьба на краю ковра. Запрещенные приемы. Определение победителей и мест участников в соревнованиях. Оборудование места для соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. 
2.3.Материалы практических занятий для всех годов обучения.
Строевые упражнения. Общая физическая подготовка и специальные упражнения. 
Строевые упражнения. Строевые упражнения являются важным средством организации занимающихся, воспитанием дисциплины, выработки строевой выправки и осанки, целесообразного размещения занимающихся для совместных действий на месте и в движении в соответствии с условиями проведения занятий. Общие понятия о строе и командах. Строй, шеренга, фланг, фронт, тыл, дистанция, интервал. Предварительная и исполнительная части команды. Действия в строю, на местах и в движении. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты на месте, размыкание и смыкание строя, перемена направления строя, перестроение шеренг.
 Общеразвивающие упражнения. Основная цель применения общеразвивающих упражнений - всестороннее физическое развитие организма: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы. Гимнастика. Упражнения на развитие силы мышц ног, рук, туловища (стоя, сидя, лежа). Приседания, наклоны, сгибание рук в упоре лежа, маховые и вращательные движения руками и ногами. Упражнения на расслабление мышц. Упражнения утренней гигиенической гимнастики. Упражнения вдвоем и в сопротивлении.  Акробатические упражнения – стойки, кувырки, перевороты, прыжки. Упражнения на гимнастических снарядах. Плавание, легкая атлетика, лыжный спорт, спортивные игры. 
Специальная подготовка. Упражнения на гибкость, укрепление суставов. Упражнения в равновесии. Упражнения для развития ловкости, силы, быстроты, на расслабление. Простейшие виды борьбы. Страховка и самостраховка. Различные виды падений, способы самостраховки и поддержки партнером. Имитация приемов без партнера и на резине. 
Обучение технике и тактике самбо. Основные положения самбистов, захваты, передвижения по ковру и способы подготовки приемов. Борьба стоя. Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. Захваты: рук, ног, шеи, туловища, за рукава, пояс, отвороты и проймы куртки. Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, кружение противника, вызов сопротивления. Борьба лежа. Положения: стоя на коленях с упором на руки («высокая скамеечка»), сед на коленях с упором на предплечья («низкая скамеечка»), лежа на животе, лежа на спине. Захваты: рук, ног, шеи, туловища, за куртку.
Примерная последовательность изучения материала для первого года обучения
 На этом этапе обучения, сначала изучаются, а в группах скомплектованных из детей, сдавших переводные испытания , повторяются приёмы самостраховки, акробатические общефизические и специальные упражнения. Затем переходят к изучению элементов и приёмов борьбы лёжа и стоя.
Борьба лёжа:

 Удержания - удержание сбоку; - удержание поперек; - удержание верхом; - удержание со стороны головы; 
Переворачивания - переворачивание с захватом двух рук сбоку; - переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча; - переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; - переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; - переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь; - переворачивание ключом. 
Болевые приёмы - рычаг локтя через бедро рукой; - рычаг локтя через бедро коленом; - рычаг локтя с захватом руки между ног; - узел на руку руками; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа); 
Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук.
Борьба стоя (броски) - задняя подножка с колена; - задняя подножка; - задняя подножка с захватом ноги снаружи; - передняя подножка с колена; - передняя подножка со стойки;   - бросок рывком за пятку; - бросок с захватом руки на плечо; - бросок с захватом руки под плечо; - бросок через бедро; - передняя подсечка с падением; - зацеп изнутри; - бросок с захватом двух ног.  

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения материала.  

               2.4.Критерии оценок на различных этапах обучения
 Система нормативов, охватывает весь период обучения. Проверку уровня знаний, умений и навыков рекомендуется проводить два раза в год (в середине учебного года и в конце года), использование разнообразных методов диагностики и тестирования даёт возможность комплексного учёта качества обучения учащихся.
Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности учащихся спортивных школ рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание - разгибание рук в упоре лежа (девушки).

 Для тестирования уровня технико-тактической подготовленности проводится тестирование спортсменов в виде демонстрации приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке и борьбе лежа, арсенала боевого самбо (удары руками, ногами, удушающие приемы, техника самозащиты).

Оценивается знание терминологии самбо, умение правильно выпол​нить все элементы школы самбо. Важными критериями являются рацио​нальность выполняемой техники, сохранение равновесия, контроль при падении партнера и правильно выполненные приемы страховки и само​страховки, слитность выполнения комбинаций. Оценка проводится в виде интегральной экспертной оценки (по сумме баллов).

Учет показателей спортивной тренировки дает возможность трене​ру проверить правильность подбора и использования средств, методов и форм осуществления процесса спортивной подготовки, выявить более эффективный путь к повышению спортивного мастерства. Он позволяет следить за состоянием различных сторон подготовленности спортсме​нов, динамикой их спортивных результатов, физическим развитием, со​стоянием здоровья и т.д. Анализ данных учета дает возможность не толь​ко контролировать, но и, активно вмешиваясь в учебный процесс, совер​шенствовать его.

 I этап подготовки. Начальный этап подготовки первого года обучения. Контроль за усвоением материала лучше проводить в виде открытых занятий для родителей два раза в год. 
Примерный перечень физических упражнений и технических действий, которые необходимо уметь выполнять, приводится ниже. Таблица № 18. Примерные контрольные нормативы для 1-го года обучения 
Контрольные упражнения 
Уровень успеваемости Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10
 СФП Сгибание рук в висе на перекладине (подтягивание) 3-5 6-8 9-12 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 5-9 10-15 16-20 
Выпрыгивание из приседа. 15-20 21-25 26-30 
Подъём туловища из положения лёжа на спине руки за головой (пресс). 22-29 30-35 36-40 
Переход из упора головой в ковер на борцовский мост 3 Отталкивание одной ногой 5 Отталкивание одной ногой 5 Чёткое отталкивание двумя   и обратно. или скручивание при возвращении, касание ещё одной точкой опоры. или скручивание при возвращении, нечёткое приземление. ногами и приземление на две стопы без скручивания в сторону и касания ещё одной точкой. Забегания в упоре головой в ковёр по кругу вправо и влево. 1 Медленное, нечёткое выполнение с касанием плечом или коленом. 2 Чёткое выполнение без касания ещё одной точкой опоры. 3 Чёткое, быстрое выполнение без касания ещё одной точкой опоры. Акробатика Кувырок вперед в группировке. Нечёткий перекат через спину в упор присев с касанием головой и без фиксации группировки. Нечёткий перекат через спину в упор присев с касанием головой или коленом, фиксация группировки несколько раз подряд. Перекат через спину в упор присев, не касаясь головой, фиксация группировки несколько раз подряд. Кувырок назад в группировке. Нечёткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой и коленями в положение упор присев. Нечёткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой в положение упор присев несколько раз подряд. Перекат на спину с выносом ног в сторону, не касаясь головой в положение упор присев несколько раз подряд. Кувырок вперед через плечо с самостраховкой. Перекат через плечо на спину, голова на груди с касанием ковра или заваливание на бок, нечёткий хлопок рукой о ковёр, без правильной постановки ног. Перекат через плечо на бок, голова на груди не касается ковра, нечёткий хлопок рукой о ковёр, неточная постановка ног, выполняется несколько раз подряд. Перекат через плечо на бок, голова на груди не касается ковра, чёткий хлопок рукой о ковёр, правильная постановка ног, выполняется несколько раз подряд. Падение на спину с самостраховкой. Нечёткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой и коленями ковра, нечёткий хлопок руками о ковёр вдоль тела. Перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой ковра, нечёткий хлопок руками о ковёр вдоль тела, выполняется несколько раз подряд. Перекат на спину с выносом ног в сторону, голова на груди не касается ковра, чёткий хлопок руками о ковёр вдоль тела, выполняется несколько раз подряд. Переворот с головы и рук. Отталкивание с одной ноги, приземление на две стопы с касанием коленями и помощью руками, со скручиванием в сторону или заваливанием. Отталкивание с одной ноги, мягкое касание лбом о ковёр, приземление на две стопы с касанием коленями или руками, выполняется несколько раз подряд. Чёткое отталкивание с двух ног, мягкое касание лбом о ковёр, приземление на две стопы, выполняется в темпе несколько раз подряд. Переворот в сторону (колесо). Нечёткая постановка полусогнутых рук, ноги согнуты, приземление с касанием коленями или руками о ковёр. Нечёткая постановка полусогнутых рук, ноги согнуты, выполняется в темпе несколько раз подряд. Постановка прямых рук на одну линию, ноги прямые, выполняется в темпе несколько раз подряд. Переворот с плеч (подъём разгибом). Перекат на лопатки с касанием головой, разгиб ноги согнуты, приземление с касанием коленями и руками или тазом о ковёр. Перекат на лопатки с возможным касанием головой, разгиб ноги согнуты , приземление на две стопы, выполняется несколько раз подряд. Перекат на лопатки, не касаясь головой, разгиб ноги прямые вместе, приземление на две стопы, выполняется в темпе несколько раз подряд. Полёт-кувырок через «козла» с самостраховкой. Отталкивание с одной ноги, ноги согнуты, жесткое приземление на руки с падением на бок, нечёткий хлопок рукой о ковёр, без правильной постановки ног. Отталкивание с двух ног, ноги прямые вместе, мягкое приземление на руки в перекат на бок, чёткий хлопок рукой о ковёр, правильная постановка ног. Отталкивание с двух ног, ноги прямые вместе, мягкое приземление на руки в перекат на бок, чёткий хлопок рукой о ковёр, правильная постановка ног. Переворот через «козла». Отталкивание с одной ноги, ноги согнуты, Отталкивание с двух ног без замедления после Отталкивание с двух ног без замедления после   задержка при выполнении, нечёткое приземление на две стопы, касание третьей точкой опоры или заваливание. разбега, ноги согнуты, задержка при выполнении, нечёткое приземление на две стопы или касание третьей точкой опоры. разбега, ноги прямые вместе, мягкое отталкивание руками, чёткое приземление на две стопы. Арабское сальто через «козла». Отталкивание с замедлением после разбега, задержка при выполнении или перекат по пояснице, нечёткое приземление на две стопы, касание третьей точкой опоры или заваливание. Нечёткое отталкивание без замедления после разбега, задержка при выполнении, руки не прижаты к груди, перекат по лопаткам с касанием тазом, нечёткое приземление на две стопы или касание третьей точкой опоры. Чёткое отталкивание без замедления после разбега, руки прижаты к груди, перекат по лопаткам , приземление на две стопы. 
Специализация Борьба лежа: Переворачивания на спину. 2-3 Медленное и нечёткое взятие захвата, отсутствие перехода на удержание. 4-5 Нечёткое взятие захвата или медленное исполнение. 6 Четкое взятие захвата, быстрое исполнение с переходом на удержание. 
Удержания. 2-3 Знать названия удержаний и уметь показать любое по выбору. 3-4 Знать названия и уметь их показать. 4 Знать названия, быстро и чётко выполнять удержания с полусопротивлением соперника. 
Уходы от удержания с боку. 2 Знать и уметь их показать без сопротивления соперника. 2-3 Знать и уметь их показать без сопротивления соперника. 3 Знать и уметь их показать с сопротивлением соперника. 
Болевые приёмы на руку. 1-2 Знать название и уметь показать любой по выбору. 3-4 Знать названия и уметь их показать, знать защиту от них. 5 Знать названия, уметь их показать, уметь выполнять защиту от них.
 Болевые приёмы на ногу. Знать название и уметь показать любой по выбору. 2 Знать названия и уметь их показать, без сопротивления соперника. 2 Знать названия, уметь их показать, с сопротивлением соперника. 
Стойка: Бросок задняя подножка с падением. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям без фиксации на удержание. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на удержание. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя влево, быстрое выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на удержание. Бросок задняя подножка с колена. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя влево, быстрое выполнение приёма на 3 счёта. Бросок задняя подножка с захватом ноги снаружи. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям без фиксации на болевой приём на ногу. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу –ущемление ахиллесово сухожилия. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя влево, быстрое выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу – ущемление ахиллесово сухожилия. Бросок передняя подножка с колена. Перекат на лопатки с касанием головой, разгиб ноги согнуты, приземление Перекат на лопатки с возможным касанием головой, разгиб ноги Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо,   с касанием коленями и руками или тазом о ковёр. согнуты, приземление на две стопы, выполняется несколько раз подряд. быстрое выполнение приёма на 3 счёта. Бросок передняя подножка со стойки. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо, быстрое выполнение приёма на 3 счёта. Бросок рывком за пятку. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 2 счёта по разделениям без фиксации на болевой приём на ногу. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 2 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу – ущемление ахиллесово сухожилия. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя влево-вниз, быстрое выполнение приёма на 2 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу – ущемление ахиллесово сухожилия. Бросок рывком за обе ноги. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 2 счёта по разделениям без фиксации ног соперника руками. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 2 счёта с фиксацией ног соперника руками. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вверх, быстрое выполнение приёма на 2 счёта, фиксация ног соперника руками. Бросок с захватом руки на плечо. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо, быстрое выполнение приёма на 3 счёта. Бросок с захватом руки под плечо. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям без фиксации на удержание. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на удержание. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо, быстрое выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на удержание. Бросок через бедро. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, не чёткий вход в бросок, выполнение приёма на 3 счёта. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо, чёткий вход в бросок приседая и быстрое выполнение приёма на 3 счёта. Бросок передняя подсечка с падением. Нечёткое взятие захвата, выполнение приёма медленное по разделениям, без фиксации на удержание. Чёткое взятие захвата, выполнение приёма на 3 счёта без акцентированного рывка с фиксацией на удержание. Чёткое взятие захвата, быстрое выполнение приёма рывком на себя влево с уходом с лини атаки и фиксацией на удержание. Бросок зацеп изнутри под разноимённую ногу. Нечёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта по разделениям без фиксации на болевой приём на ногу. Чёткое взятие захвата, отсутствие выведения из равновесия, выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу – ущемление ахиллесово сухожилия. Чёткое взятие захвата, выведение из равновесия рывком на себя вправо, быстрое выполнение приёма на 3 счёта с фиксацией на болевой приём на ногу – ущемление ахиллесово сухожилия. 
Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны с учётом того, что атакующий борец находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней стойке); сдача промежуточного   экзамена проводится по следующей схеме: учащийся, сдавший более 20 % упражнений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на повторный курс этого года обучения. 
2.5. Воспитательная работа и психологическая подготовка
2.5.1. Воспитательная работа
Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием ус​пешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных​ на формирование личности, комплексного влияния факторов специальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразователь​ной школы, коллектива педагогов.

Главной задачей занятий с юными борцами является воспита​ние высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятель​ность, которая представляет большие возможности для воспитания всех  этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои функции лишь руковод​ством поведения борца во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания.

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинирован​ность. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнова​ниях, четкое выполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно об​нищать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами приобретает огромное значение интеллектуальное воспи​тание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки.  
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципом поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт  самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действии ученика. Виды взысканий разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований.  
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения; спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стен​ных газет и спортивных листков, организовывать походы и тематические вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятель​ности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спорт​смена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного борца.

2.5.2. Психологическая подготовка
В общей системе подготовки борца к достижению высоких спортивных результатов все большее значение приобретает психологи​ческая подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики спортсмена.

 Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных самбистов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики.

Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической
подготовки является воспитание моральных и волевых качеств
спортсмена.

Морально-волевые качества можно представить себе как систему, которой моральные качества подразделяются на:

1. Коллективизм, который в свою очередь охватывает качества: товарищество, взаимопомощь, доброжелательность, заботу, дружелюбие т.д.
2. Дисциплинированность, включающую в себя качества: точность, честность, скромность, стыдливость, уважительность.
3.Общественную активность.

4. Трудолюбие, которое в свою очередь охватывает качества - твор​чество, новаторство, мастерство, бережливость и др.

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

6. Гуманизм, патриотизм, интернационализм.

Это основные моральные качества борца. Кроме перечисленных
 имеется еще большое количество их разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями в процессе занятий борьбой. 

Воспитание смелости
Смелость выражается в способности человека преодолевать чувство страха. Страх возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью или престижу самбиста. Интенсивность чувства страха зависит от оценки степени опасности в определенной ситуации.

От чего зависит оценка?
От правильного понимания ситуации и опасности. Человек может преувеличить опасность и отказаться выполнять действия, которые ему

посильны и неопасны. С другой стороны, он может недооценить опасность В последнем случае он может совершить действия, которые называют безрассудными.

Как измеряется смелость?
Чтобы измерить смелость, человеку предлагают выполнить действия, которые оцениваются им как опасные. Предельное значение чувства страха определяется по отказу занимающегося от выполнения действия (упражнения). Например, предлагают группе самбистов выполнять  самостраховку  «падение  на  спину  с  высоты»   в   следующей последовательности: падение из стойки, падение из стойки на стуле, падение со стола, падение со стула, стоящего на столе. Обычно все могуч выполнить первое упражнение, второе уже выполнят не все, а последив! могут выполнить только единицы. Таким образом, можно определи it. степень развития смелости у каждого, величину чувства страха, который может преодолеть спортсмен. Если самбист не выполняет упражнение (вернее не приступает к его выполнению) из-за страха, то такое состояние определяют как «непреодолимый страх».

Смелость воспитывается упражнениями. При выполнении упражнений занимающимися следует учитывать одну особенность личностно- эмоциональной оценки, которая влияет на развитие качества. Если самбист при выполнении упражнения получает отрицательный результат воздействия на организм или на престиж, то у него происходит перс оценка ситуации и, соответственно, возрастает чувство страха. Так, если при падении он получит болезненный удар, который им не ожидался, то у него чувство страха возрастет и он откажется от повторного выполнения этого упражнения. Если последствия будут ниже ожидаемого, то самбист может попробовать выполнить упражнение более трудное.

Методические приемы воспитания смелости:
1. Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение простых упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог страха. Для этого нужно обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя останавливать стремления занимающихся превысим, разумный предел.
2. Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения. Например, понизить высоту падения или при выполнении падения положить 1-2 поролоновых мата в место приземления.
3. Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют упражнение и это не приводит к нежелательным последствие ям, то чувство страха у занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление занимающегося поддержать свой престиж перед товарищами.
 Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, чтобы снизить чувство страха при оценке предстоящих соревнова​ний. Чем меньше страх перед предстоящими схватками, тем выше специальная смелость. В этом случае в соревновании не придется тратить нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнова​нием с менее подготовленными самбистами позволяет совершенствовать специальную смелость.

Примерные упражнения для развития общей смелости:
1.
Падение с различной высоты с приземлением на ноги, руки, спи-
ну, живот. Из положения приседа, стоя, стоя на стуле, у гимнастической стенки.

2.
Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх;

а)
кувырки с гирей;

б)
через лежащую на ковре гирю;

в)
через стул, через партнера;

г)
упражнения самостраховки при падении на пол.

3. Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажу​щихся трудными и сложными.
4. Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно-оздоровительных лагерях: пройти поодиночке в темноте в комнату, че​рез лес, при выполнении игровых заданий (военизированных игр).
5. Преодоление страха перед холодом: встать под холодный душ, окунуться в холодную воду в ванной, пройти босиком по снегу, на моро​зе обтереться снегом, окунуться в воду в проруби.
6. Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер.
7. Преодоление страха потерять престиж. Выполнять упражнения, которые занимающийся может не выполнить, особенно когда другие вы​полняют.
Примерные упражнения для совершенствования специальной сме​лости:
1. Схватки с соперниками, менее подготовленными (имеющими меньшую спортивную подготовку). В то же время он может иметь луч​шую физическую подготовку, больший вес, возраст и т.п.
2. Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную подго​товленность, чем его партнер, посильных задач в схватке. Так, например, если поставить спортсмену низшей квалификации задачу провести тренировочную схватку с самбистом высокой квалификации, то он, оценивая свои возможности выигрыша, оправданно решит, что эта задача для него непосильна. В этом случае он постарается отказаться от выполнения задания тренера. Если же тренер поставит ему посильную задачу (например «Чисто не проиграть в течение определенного промежутка времени») и он эту задачу успешно выполнит, то он сам положительно оценит результат своей деятельности или получит положительную оценку тренера. В этом случае его смелость возрастает. В следующий раз он смелее будет выходить на схватку с квалифицированным соперником и постарается решать в схватке более сложные задачи. При этом следуем помнить, что невыполнение поставленной задачи ведет к снижению сме​лости и усугублению трусости. Специальную смелость обычно можно сравнить со специальной силой. Они взаимосвязаны и измерить можно аналогичным способом.
Воспитание выдержки
Под выдержкой понимают обычно способность человека противостоять воздействию чувств и эмоций, проявлять стойкость, не менять це​левой установки, определяющей направленность деятельности.

Выдержку человека можно измерить временем, в течение которою борец может преодолевать чувства и эмоции определенной интенсивности.

При этом учитывается то, что с течением времени интенсивность чувств нарастает соответственно нарастанию соответствующих потребностей.

Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются. 

Примерные упражнения для совершенствования выдержки:
1. Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода.
2. Упражнения на задержку дыхания.
3. Парная баня, купание или погружение в холодную воду.
4. Тренировки в душном помещении и на открытом воздухе.
5. Упражнения на преодоление чувства усталости в борьбе и при выполнении других упражнений.
6. Акробатические упражнения, связанные с необходимостью пре​одолевать головокружение и другие чувства, связанные с вестибулярны​ми рефлексами.
7. Преодоление чувства боли при выполнении упражнений. Обычно упражнения на преодоление чувства боли не организуются специально. Они даются тогда, когда на занятиях возникают ситуации, подходящие для этого.
8. Режим сна и бодрствования.
9. Группа упражнений для преодоления чувств, связанных с соци​альными потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, ра​дость, огорчение, жалость, зависть, жадность, ревность, влечение, тре​вожные чувства, ярость, панические чувства, обреченность и др.
10.  Группа упражнений для подавления чувств и эмоций, связанные с идеальными потребностями.
 Воспитание настойчивости
Под настойчивостью понимают способность человека добиваться достижения поставленной цели, несмотря на неудачи. В психологиче​ском плане, настойчивость связана с преодолением отрицательных эмо​ций и чувства неуверенности в возможности решения задачи, после пер​вых неудачных попыток.

Измерять настойчивость можно количеством неудачных попыток выполнения действия, до того момента пока самбист не откажется от по​вторения его или не попытается выполнить действие другим способом.

Чувство долга или убежденность в необходимости достижения цели является стимулом, вынуждающим спортсмена преодолевать неудачи и повторять действия.

 Упражнения для воспитания общей настойчивости:
1. Сложные по координации упражнения и приемы.
2. Силовые упражнения с околопредельными весами.
3. Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил поставленных задач.
4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение оп деленного приема или защиты.
6. Схватки на выполнение определенного тактического действ выполнения захвата, передвижения, выхода в определенное положе достижение или удержание определенного преимущества.

7.Участие в соревновании после неудачного выступления в пред -шествующих соревнованиях.

8. Проведение схваток после проигранных.

 Воспитание решительности.

Под решительностью понимают способность человека прини​мать решения и быстро без колебаний исполнять их.

Измеряется решительность временем выполнения двигательной задачи (действия) от постановки задач (принятия решения) до испол​нения.

Типичным примером недостатка решительности можно считать ши​роко распространенные и известные каждому высказывания: «С поне​дельника приступаю к ежедневной утренней зарядке». Проходит один понедельник и другой, а решение остается невыполненным.

Всегда что-то мешает выполнить намеченное. Обычно это другие дела и действия, часто менее значимые.

Факторы, которые мешают выполнить намеченный план, принято называть помехами. Различают две разновидности помех - внешние и внутренние.

Внешние помехи наиболее значительны для самбиста: противник, его состояние и действия, окружающая среда (судьи, зрители, ковер, микроклимат, врач и др.)

Внутренние помехи: насущные потребности, стереотипы деятель​ности, самочувствие, настроение и др.

 Общая решительность борца совершенствуется постановкой задач для деятельности различного масштаба. Контролируется деятельность своевременным выполнением решения, точностью явки на занятия, взвешиванием, выполнением упражнений, заданий и др. При поста​новке задач учитывается время деятельности, т. е. сроки выполнения уп​ражнения, комплекса упражнений, занятий, соревнований и т. п. Волевое качество - решительность - можно логически увязать с физическим ка​чеством - быстротой.

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен испытывать затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе соревнований спортсмену приходится принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в меняющейся обстановке. На тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом реакция на ситуацию автоматизируется.
 Воспитание инициативности
Под инициативностью понимают способность создать внутреннее побуждение к новым формам деятельности, начать действовать раньше, чем другие.

Измеряется инициативность количеством новых, разнообразных приемов, средств и методов ведения поединка.

 Инициативность спортсмена зависит от накопленного им запаса знаний, умений, навыков, их разнообразия, а также способности твор​чески мыслить.

Формирование моральных качеств борца.
Задача моральной подготовки выработать навык (привычку) соблю​дения определенных, установленных для борца норм поведения. Мо​ральные качества выражаются в способности спортсмена выполнять и соблюдать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблазн.
Тактичность. 

Такт - это чувство, подсказывающее, что при данных условиях, в данной ситуации, можно сделать или сказать и в какой форме чего не следует делатьили говорить, что подходит и что недопустимо в  данный момент. Тактичность трудно воспитывать, потому что она требует оценки ситуации и принятия решения спортсменом в большей степени на уровне интуиции. 
Дисциплина должна быть сознательной. Для этого борец должен осознать, почему установлены такие порядки, нормы и требования, их необходимость.

Честность - правдивость, прямота, добросовестность борца -  моральные качества, связанные с привычкой уважать других членов коллектива и развитым чувством собственного достоинства. Честность выражается в словах и делах. Слова не должны расходиться с делами. Если спортсмен что-либо обещал, то обязательно должен сделать. Это качество не допускает возможности пользоваться доверием других людей для достижения своих корыстных целей. 

Тесно связано с честностью качество, которое называют «порядочностью» - неспособность на низкие поступки, которые запрещены
не соответствуют требованиям морали и этики борца.

Четность и порядочность тесно связаны с тактичностью. Не всякая честность поощряется. Говорить правду нужно и можно, но при этом следует учитывать ситуацию. Принесет ли эта правда или действие пользу обществу, коллективу и конкретному человеку. Иногда нужно подождать, когда слова или дела будут восприняты положительно.

Скромность - качество, выражающееся в сдержанности поведе​ния, отсутствии тщеславия, высокомерия. 

Общественная активность - качество, выражающееся в деятель​ности, направленной на решение нужных для коллектива задач. 

Трудолюбие - важное моральное качество борца. От его развития зависят спортивные успехи занимающихся.

Хозяйственность - способность умело и экономно вести «хозяйство». Хозяйство следует понимать как вещи, предметы, принадлежат самбисту или вещи, необходимые для занятий самбо (принадлежат всем).

Под принципиальностью понимают последовательное проведение в жизнь определенных принципов. Принцип - внутренняя убежденность в чем-либо, точка зрения на что-либо, норма или правило поведения. Принципы являются руководящими положениями, основными правила​ми, установкой для деятельности борца. 

Целеустремленность тесно связана с принципиальностью. Целе​устремленный борец стремится добиться решения поставленных задач, несмотря на препятствия, учится настаивать на своем. Целеустрем​ленность не позволяет спортсмену отступать от поставленной цели. Для этого цели должны быть достаточно значимыми.

Гуманизм - это отношение к людям, проникнутое любовью к каждо​му человеку, заботой о его благе, уважением к человеческому достоин​ству. Борец должен иметь хорошие отношения с товарищами по груп​пе, секции, коллективу. Эти хорошие отношения помогут ему решать свои задачи на занятиях. 

Патриотизм - любовь к своему Отечеству, к своей Родине. Воспи​тывается в процессе занятий, если занимающийся успешно решает по​ставленные задачи, добивается признания, уважения окружающих, вы​соких спортивных результатов. Если борец получает в коллективе по​ложительные эмоции, удовлетворение от общения, то патриотизм или хорошее отношение к окружающим распространяется на всех людей, на страну. Наоборот, человек, получающий в коллективе сильные отрица​тельные эмоции, теряет качества патриота.

2.6.Техника безопасности при проведении занятий по самбо

 На занятия допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и прошедшие инструктаж по охране труда. Обучающимся запрещается заниматься, имея на себе серьги, цепочки, кольца, браслеты и др. предметы и украшения, способные привести к травме во время занятий. Занятия проводятся только в спортивной форме и специальной обуви (чешки, борцовки) или в носках. Запрещается работать на ковре, матах, если на них имеются отрывы ткани, порванные швы. Не выполнять никаких упражнений со спортивным инвентарём, на спортивных снарядах и на спортивном оборудовании без разрешения тренера-преподавателя. Не выполнять приёмы борьбы без разрешения тренера-преподавателя , а также не начинать выполнение задания, не до конца поняв его. При плохом самочувствии обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю . При возникновении нестандартной ситуации во время проведения занятия немедленно прекратить занятие и принять меры к её устранению. Занятие  продолжить только после устранения причин возникновения ситуации. 
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