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Аннотация 

В статье рассматривается важность интегрированного подхода в тренировочном 

процессе борцов самбо, с учетом как физических, так и психологических аспектов 

подготовки. В частности отмечается, как психологическая устойчивость, управление 

стрессом и ментальная концентрация влияют на спортивные достижения, и 

рассматриваются методы психологической подготовки, такие как релаксация, 

визуализация и медитация. Отдельное внимание уделено физической подготовке, включая 

развитие силы, выносливости и гибкости, необходимых для успеха в самбо. Авторы 

делают акцент на комплексной подготовке, влиянии спорта на школьное образование и 

приводят примеры эффективных тренировочных методик. Также подчеркивается, что 
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успешное выступление самбистов зависит от гармоничного сочетания физических и 

психологических подходов к тренировкам, что требует постоянного совершенствования и 

индивидуализированного подхода к каждому спортсмену. 
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Введение 

Самбо известно своей уникальностью и сложностью, этот вид единоборств требует от 

атлетов не только высокого уровня физической подготовки, но и значительной психологической 

устойчивости. Исследования показывают, что физическая активность может быть защитным 

фактором от психологических проблем, однако элитные спортсмены часто сталкиваются с 

различными психологическими трудностями. В исследовании, проведенном среди 245 

спортсменов, включая 105 элитных атлетов и 140 любителей, были обнаружены значительные 

различия в уровне психологического стресса между профессиональными и любительскими 

самбистами. Профессиональные атлеты показали более низкие показатели депрессии, тревоги 

и стресса по сравнению с любителями, что подчеркивает важность психологической подготовки 

в спорте высших достижений. 

Таким образом, психофизическая подготовка в самбо является ключевым компонентом, 

влияющим на успех спортсмена, как в тренировках, так и в соревнованиях. Цель статьи - 

обосновать необходимость комплексного подхода к подготовке самбистов [Никишкин, 2021], 

включающего как физическую, так и психологическую тренировку. 

Основное содержание  

Исследование, проведенное во время Чемпионата мира по самбо в городе Ташкент, 

Узбекистан, в 2021 году, выявило важные аспекты психологической подготовки спортсменов. 

Участники (115 спортсменов, в среднем возрасте 22,3 года) были оценены по различным 

параметрам, включая настроение, качество сна, уровень стресса и страх перед COVID-19. 

Полученные данные показали, что женщины-спортсмены сообщали о более высоком уровне 

стресса и нарушениях дневного функционирования по сравнению с мужчинами. Было 

установлено, что страх перед COVID-19 увеличивал расстройства настроения у спортсменов, 

что, в свою очередь, усиливало ощущение стресса. Эти результаты подчеркивают значимость 

учета психологических факторов, включая уровень стресса и эмоциональное состояние, в 

процессе подготовки самбистов. 

Психологическая подготовка в самбо включает в себя не только управление стрессом, но и 

развитие умений концентрации, саморегуляции и ментальной устойчивости. Это особенно 



230 Pedagogical Journal. 2024, Vol. 14, Is. 3A 
 

Mel'nikov A.S., Krapivin O.V., Fil' V.V., Elokhov I.V. 
 

важно в условиях высокого давления и конкуренции на больших соревнованиях. Такие методы, 

как прогрессивная мышечная релаксация, аутогенная тренировка, визуализация, ментальная 

имагинация и различные формы медитации, широко используются и одобрены в спортивной 

практике. Эти инструменты помогают спортсменам поддерживать фокус, управлять 

внутренним напряжением и повышать эффективность выступлений. 

Физическая подготовка в самбо. Физическая подготовка в самбо играет важнейшую роль в 

успехе спортсмена. Самбо – это вид спортивного единоборства, который также можно 

охарактеризовать как комплексную систему самообороны. Основные виды самбо - спортивное 

и боевое [Паутов, Великодная, 2016]. 

В спортивном самбо используется широкий арсенал болевых приемов, бросков и стоек в 

партере, а боевое самбо, применяемое в спецподразделениях и вооруженных силах, включает 

ударную технику, взаимодействие с оружием и технику связывания и конвоирования. 

Для достижения высокого уровня мастерства в самбо необходима хорошая физическая 

подготовка. Система подготовки бойца-самбиста основана на многовековом опыте лучших 

мастеров рукопашного боя [Зезюлин, 2008] со всего мира. Важным аспектом подготовки 

является развитие специальной выносливости, что особенно актуально на уровне высшего 

спортивного мастерства. 

Популярность самбо остается высокой, и в России активно развиваются спортивные школы, 

такие как известная московская школа "Самбо-70", где спортивная подготовка идет параллельно 

с учебным процессом. В таких школах подчеркивается не только физическое, но и 

интеллектуальное развитие учащихся. В самбо важно гармоничное развитие физических 

качеств - сила, выносливость, скоростная реакция, а также развитие уверенности в себе и 

способности защищать себя и других [Паутов, Великодная, 2016].  

Взаимосвязь психического и физического состояний в самбо. Исследования в области самбо 

демонстрируют тесную взаимосвязь между физическим и психологическим состояниями 

спортсменов. Примером этого является анализ физического воспитания школьников, где 

внедрение самбо в учебный процесс приводит к ряду положительных изменений. Особенно это 

актуально для школьников в возрасте 10–12 лет, занимающихся в секции самбо и дзюдо, где 

занятия способствуют развитию физических качеств, в том числе силы, гибкости и 

выносливости [Джафаров, 2019]. 

Подобные занятия также влияют на психологическое состояние учащихся, способствуя 

развитию уверенности в себе, сосредоточенности и морально-волевых качеств. Программы 

обучения в школах, включающие элементы самбо, ориентированы не только на развитие 

физических навыков, но и на совершенствование психологического состояния учеников. Это 

подтверждается тем, что спортсмены-самбисты обладают не только высокими физическими 

показателями, но и лучше адаптированы к стрессовым ситуациям, что является результатом 

комплексной физической и психологической подготовки. 

Исследование, проведенное в школе № 14 г. Чебоксары, показывает, что систематические 

занятия самбо способствуют не только улучшению общей и специальной физической 

подготовленности учащихся, но и существенно повышают их функциональные возможности. 

Эти результаты подчеркивают значимость рационального использования самбо в процессе 

физического воспитания и тренировки детей школьного возраста. В целом, занятия самбо в 

школьной среде и в специализированных спортивных секциях обеспечивают значительный 

прогресс в физическом развитии и улучшение показателей физической работоспособности 
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[Джафаров, 2019]. 

Кейс-стадии и методические примеры тренировок. Изучение методов тренировки известных 

самбистов позволяет углубить понимание процесса их подготовки. К примеру, применение 

круговых тренировок на этапе базового мезоцикла является одной из эффективных форм 

организации спортивной подготовки. Этот подход создаёт благоприятные условия для переноса 

тренированности и имитации условий соревновательной деятельности, развивая таким образом 

основные группы мышц, активно участвующие в самбо. Например, круговая тренировка может 

включать упражнения, такие как перекидывание медицинского мяча, жим штанги лежа, 

волновые тяги каната, поднятие гантелей на бицепс, запрыгивание на тумбу, короткие 

приседания со штангой, скручивания корпуса с медицинским мячом, подтягивания с 

дополнительным весом, отжимания и тяга штанги к груди. 

Кроме того, было выявлено, что техническая подготовка самбистов в возрасте 10–12 лет 

[Джафаров, 2019] в экспериментальной группе с помощью специально разработанных 

комплексов упражнений, выполняемых как на тренировках, так и дома, приводит к улучшению 

технической подготовленности. В исследовании отмечается, что такая подготовка включала не 

только физические упражнения, но и различные методы, в том числе игровые и 

соревновательные методы. Эти подходы способствовали развитию не только физических, но и 

технических навыков у молодых спортсменов. 

Такие исследования показывают, что комплексный подход к тренировке, включающий 

различные виды упражнений и методов, может значительно улучшить как физические, так и 

технические способности самбистов, особенно в молодом возрасте. Это подчеркивает важность 

индивидуального подхода и постоянной адаптации тренировочного процесса к специфике 

единоборств, таких как самбо. 

Таким образом, сследования и практический опыт в самбо подчеркивают важность 

комплексного подхода к психофизической подготовке спортсменов. Психологическая 

устойчивость, умение управлять стрессом, концентрация внимания и развитие морально-

волевых качеств неотделимы от физической подготовки, включающей развитие силы, 

выносливости, гибкости и технического мастерства. 

Примеры известных самбистов и их тренировочные методы демонстрируют, что успех в 

этом виде спорта требует не только физических усилий, но и умения психологически 

адаптироваться к различным условиям соревнований. Исследования показывают, что 

систематические занятия самбо способствуют улучшению как физического состояния, так и 

психологического благополучия. 

Заключение  

В заключение можно сказать, что психофизическая подготовка в самбо является 

многогранным и динамичным процессом, который требует индивидуального подхода и 

постоянного совершенствования. Она включает в себя не только физическую тренировку, но и 

развитие психологических навыков, что в совокупности способствует достижению высоких 

спортивных результатов. 

Для более глубокого понимания этой темы полезно изучить реальные случаи и 

исследования, связанные с психофизической подготовкой в самбо, что позволит получить 

ценные знания и практические навыки для тренировок и соревнований. 
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Abstract  

The article discusses the importance of an integrated approach in the training process of 

SAMBO wrestlers, taking into account both physical and psychological aspects of training. In 

particular, it is noted how psychological stability, stress management and mental concentration 

affect athletic achievements, and psychological training methods such as relaxation, visualization 

and meditation are considered. Special attention is paid to physical training, including the 

development of strength, endurance and flexibility necessary for success in SAMBO. The authors 

focus on comprehensive training, the impact of sports on school education and give examples of 

effective training techniques. It is also emphasized that the successful performance of sambo 

wrestlers depends on a harmonious combination of physical and psychological approaches to 

training, which requires constant improvement and an individualized approach to each athlete. 
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