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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 
 

 

Настоящее учебное издание представляет собой учебное по-

собие для дисциплин «элективные курсы по физической культу-

ре и спорту» и «физическая культура и спорт» в рамках реализа-

ции образовательной программы высшего образования по всем 

направлениям подготовки очной/заочной/очно-заочной формы 

обучения и подготовлено в соответствии с требованиями Феде-

рального государственного образовательного стандарта высшего 

образования. Дисциплины «элективные курсы физической куль-

туры и спорта» и «физическая культура и спорт» относятся к 

обязательным дисциплинам базовой части Блока 1 в структуре 

образовательной программы. Изучение дисциплин направлено 

на формирование универсальных компетенций (УК-7.1 — выби-

рает здоровьесберегающие технологии для поддержания здоро-

вого образа жизни с учетом физиологических особенностей ор-

ганизма и условий реализации профессиональной деятельности; 

УК-7.2 — планирует свое рабочее и свободное время для опти-

мального сочетания физической и умственной нагрузки и обес-

печения работоспособности; УК-7.3 —  соблюдает и пропаган-

дирует нормы здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях в профессиональной деятельности). В результате 

освоения дисциплин обучающийся должен: Знать: педагогиче-
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ское значение легкоатлетических упражнений и их характери-

стику в связи с учетом возраста, пола, уровня физической подго-

товки занимающихся; основные понятия о легкой атлетике; зна-

чение легкой атлетики в жизни человека и общества; место лег-

кой атлетики в педагогической практике. Уметь: подбирать лег-

коатлетические упражнения с учетом конкретных задач каждого 

отдельного урока, его содержания, принимая во внимание уро-

вень физической подготовленности, функциональных особенно-

стей организма в соответствии с  педагогическими задачами, 

возрастом и формами работы; составлять конспекты и самостоя-

тельно проводить занятия по легкой атлетике; готовить место 

для проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудова-

ние; правильно выбирать место при объяснении в процессе про-

ведения занятий; организовать учащихся, подавая команды и 

распоряжения; объяснять и показывать технику выполнения лег-

коатлетических упражнений; руководить процессом в целом и 

действиями отдельных занимающихся, выявляя ошибки и находя 

способы их устранения; оценивать действия, как отдельных 

учащихся, так и всего коллектива во время занятий и по их окон-

чании; обеспечить организационно-методическую преемствен-

ность и взаимосвязь между упражнениями легкой атлетики и 

другими упражнениями; провести занятие по легкой атлетике в 

учебной группе с последующим анализом. Владеть: различными 

средствами коммуникации в профессиональной деятельности; 

техническими элементами легкой атлетики, а также приемами 

объяснения и демонстрации основных и вспомогательных эле-

ментов; средствами, методами и методическими приемами про-

ведения учебно-тренировочных занятий с различным континген-

том; способами нормирования и контроля тренировочных и со-
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ревновательных нагрузок в легкой атлетике. Основной задачей 

настоящего учебного пособия является изучение и обобщение 

основ женской борьбы в рамках дисциплины «элективные курсы 

по физической культуре и спорту» и «физическая культура и 

спорт».  

Борьба как профессиональный вид спорта получила широкое 

распространение в Римской империи. О популярности борьбы 

рассказывают памятники искусства. Такому народному виду 

спорта, как борьба, посвящено большое множество различных 

картин и памятников. Например, гробница в селении Бени-

Гассан в Египте, которой уже более 4 тыс. лет, где были картины 

из борцовских схваток и приемы, которые используются и в со-

временной борьбе. 

Самбо и дзюдо – это великолепная система защиты без ору-

жия. Самбо создано советскими специалистами на основе обоб-

щения существующих в арсенале народов нашей многонацио-

нальной Родины и других стран приемов самозащиты. Вновь со-

зданная система единоборства состоит из спортивного и боевого 

разделов. 

В 1938 г. спортивный раздел в Советском Союзе начал офи-

циально культивироваться. А в 1966 г. этот вид спорта получил 

мировое признание. В настоящее время по самбо проводятся 

чемпионаты многих стран, первенства Европы, Америки, мира, 

Кубки мира и Азии. Популярность самбо, его зрелищность, уни-

версальность привлекли и женщин. В 1983 г. женское самбо 

включено в программу Панамериканских игр. Среди представи-

тельниц «слабого» пола стали проводиться международные тур-

ниры, чемпионаты Европы, Азии и мира.  
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В настоящее время очень много лиц женского пола занима-

ются этим видом борьбы. В связи с чем необходимо создать 

только для женщин научно-обоснованную систему борьбы на 

основе современных положений спортивной тренировки и тео-

рии и практики женского самбо. В настоящее время существует 

много мнений о пользе или вреде занятий женской борьбой. 

Авторы данного издания поставили своей целью на основе 

личного опыта работы и опыта других специалистов объединить 

накопившийся материал в учебное пособие для оказания помощи 

преподавателям вузов и ССУЗов, а также тренерам по женской 

борьбе. 

Различия в строении мужского и женского организма требу-

ют корректировки тренировочного процесса в женских видах 

борьбы с первого до последнего этапа. 
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