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ПРОФЕССОР 
САМБО
МАСТЕР СПОРТА, ЗАСЛУЖЕННЫЙ 
ТРЕНЕР БЕЛАРУСИ, СУДЬЯ 
МЕЖДУНАРОДНОЙ КАТЕГОРИИ 
ОЛЕГ ХИЖЕВСКИЙ НЕ ПРЕДСТАВЛЯЕ 
СЕБЯ ВНЕ БОРЦОВСКОГО КОВРА.^^
ЭТО ТОТ СЧАСТЛИВЫЙ СЛ^^АИ^"^
КОГДА ДЕТСКОЕ УВЛЕЧЕНИЕ 
ЗАНЯТИЯ В СЕКЦИИ ПО САМБО 
ПЕРЕРОСЛО ИЗ ХОББИ В ЛЮБИМОЕ 
ДЕЛО ВСЕЙ ЖИЗНИ.

БРОСОК 
В БУДУЩЕЕ
Кроме того, Олег Викторович— автор де­
сятков учебных и учебно-методических 
пособий по физическому воспита­
нию. За долгие годы тренерской рабо­
ты он обучал приемам самбо студентов
5 столичных университетов. Несколько 
лет назад он трудился заведующим кафе­
дрой физического воспитания и спорта 
Белорусского государственного педаго­
гического университета имени Максима 
Танка, где среди прочих специалистов 
готовят учителей физкультуры, а сей­
час является профессором кафедры 
спортивно-педагогических дисциплин.

Будущих учителей физкультуры Олег 
Викторович обучает азам единоборств. 
В свои 72 года он с удовольствием сме­
няет строгий костюм и туфли на сам- 
бовку и борцовки, выходит на ковер, 
организуя по запросу спортсменов 
мастер-классы, а еще курирует подго­
товку студентов БГПУ, входящих в сбор­
ную команд Беларуси по самбо, дзюдо 
и вольной борьбе, проводя консульта­
ции и тренировки.

На вопрос, как самбо появилось в его 
жизни много лет назад, Олег Хижев- 
ский, погружаясь в детские воспоми­
нания, ссылается на сарафанное радио:

—  Где-то в 7-м классе я по примеру при­
ятелей, которые жили со мной на одной 
улице, отправился в спортивную школу, 
чтобы записаться в секцию по самбо. 
Бокс, вольная и греко-римская борьба 
меня не прельщали. Как многие маль­
чишки, хотел попасть к известному в Ба­
рановичах тренеру Эрнсту Мицкеви­
чу. У родителей, правда, мое решение 
не вызвало восторга, мол, нам тут толь­
ко борца не хватало.

Однако худощавого, прыткого парнишку 
это не остановило. Он с удовольствием 
ходил на тренировки, старательно зани­
мался и уже через год-два стал чемпио­
ном города. Будучи старшеклассником, 
занял 2-е место на первенстве Прибал­
тийских республик в Ленинграде.

Один из тренерских подходов своего 
первого наставника, который Олег Хи- 
жевский хорошенько усвоил и позже 
применял на своих подопечных, он опи­
сывает так:
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—  Прежде чем осваивать захваты, бро­
ски, болевые и удушающие приемы, под­
сечки, мы месяцами постигали искусство 
правильно падать, применять страховку 
и самостраховку в борьбе. Сейчас да­
леко не все молодые тренеры уделяют 
этим навыкам должное внимание —  от­
сюда много травм у спортсменов.

Когда пришло время определять­
ся с профессией, ни в чем, кроме 
как в спорте, выпускник барановичской 
средней школы № 8 себя не видел. Друг, 
который занимался вольной борьбой, 
предложил вместе поступать в Гомель, 
однако тренеров-самбистов там не ока­
залось, и с первого раза стать студен­
том не вышло.

РАЗРЯД ТОКАРЯ 
И НОРМАТИВ 
МАСТЕРА СПОРТА
Устроившись в родном городе на завод 
автоагрегатов, ОлегХижевский стал ра­
ботать токарем и продолжил активно 
тренироваться. Уже осенью 1971 года 
он выполнил норматив мастера спорта 
по самбо, победив на Всесоюзном тур­
нире на призы памяти дважды Героя Со­
ветского Союза С. И. Грицевца, который 
по инициативе мастеров спорта СССР 
Эрнста и Арнольда Мицкевичей прошел 
в Барановичах.
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—  Отработав год токарем, летом по­
ступил в Минский институт физкульту­
ры на заочный факультет, а осенью меня 
призвали в армию. Так как я на тот мо­
мент был чемпионом республики среди 
молодежи и взрослых, оказался в спор­
тивной роте и продолжил вьютупать. 
На первенстве Белорусского военного

Самбо (самооборона без оружия) —  борь- 
V ба, разработанная сотрудниками ин­

структорского и тренерского состава 
общества «Динамо» в 1930-е годы 

для подготовки офицеров НКВД 
и военнослужащих внутренних 
войск. Чем отличается спортив­
ное самбо от боевого? В спор­
тивном самбо допускается вы­
полнять броски и болевые 
приемы на руки и ноги, а вот 
наносить удары и душить оп­
понента запрещено прави­
лами. В боевом можно нано­
сить удары руками и ногами, 
проводить удушающие при­
емы. Дополнительно требу­

ются шлем, пер­
чатки и защита 
на ноги.

округа становился и 1-м, и 2-м в своей 
весовой категории до 57 кг, —  вспоми­
нает Олег Викторович. —  Был в числе 
призеров чемпионатов СССР по сам­
бо и дзюдо, которое тоже неплохо ос­
воил, став обладателем черного пояса.

Отслужив 2 года в армии, молодой 
спортсмен женился и продолжал за­
очно учиться и тренироваться. Его из­
бранницей оказалась младшая сестра 
тренера Валентина, которая, получив 
среднее специальное медицинское об­
разование и высшее спортивное, стала 
впоследствии специалистом по лечеб­
ной физкультуре. Так вышло, что на раз­
ных этапах жизненного, спортивного 
и тренерского пути наставник и его по­
допечный шли нога в ногу.

—  Случалось, тренер переезжал, и мы, 
его ученики, отправлялись следом, —  
говорит Олег Викторович. — Так, из Ба- 
рановичей Мицкевича направили Брест, 
где он стал заместителем председателя 
областного спорткомитета. Затем его 
перевели в Минск старшим тренером 
сборной команды общества «Урожай». 
Мы последовательно перебирались 
за ним. Помимо меня, еще четверых ба­
рановичских ребят он привел за собой 
в национальную сборную и продолжил 
тренировать.

В столице заочную учебу на старших 
курсах и ежедневные тренировки моло­
дой самбист успевал совмещать с ра­
ботой тренера по дзюдо в Минской об­
ластной ДЮСШ ДССО «Урожай».
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ТРЕНЕРСТВО-  
ОСОБОЕ МАСТЕРСТВО
—  А как вы обнаружили в себе тре­
нерские задатки? Ведь много приме­
ров того, что не каждый спортсмен 
может стать хорошим наставником.
—  Я всегда на тренировках, где собира­
лись ребята разного возраста, подска­
зывал и показывал тем, кто был младше 
и слабее, например, правильную тех­
нику выполнения броска через бедро, 
задней подножки, которые у меня были 
самыми любимыми приемами. Так и по­
нял, что мне это интересно. С детьми 
не каждый может работать. Тренер­
ство —  особое мастерство. Его специ­
фика в том, что с детьми нужно много 
разговаривать, общаться: иногда угова­
ривать, хвалить, поддерживать, а порой 
и пожурить можно, строгость проявить. 
К каждому, учитывая его индивидуаль­
ность, ищешь подход. Не обойтись тут 
и без терпения.

После окончания института последую­
щие почти 3 десятка лет Олег Хижев- 
ский проработал на кафедре физической 
культуры БГЭУ, который тогда имено­
вался в народе нархозом. Был лаборан­
том, преподавателем, старшим препо­
давателем, доцентом. Заодно получил 
там заочно второе вьюшее образование, 
а в апреле 2000 года защитил диссер­
тацию на тему «Начальная подготовка 
юных дзюдоисток», и ему было присвое­
но звание заслуженного тренера Респуб­
лики Беларусь. Тренер-преподаватель 
Хижевский подготовил многих ярких 
спортсменов. Среди его воспитанни­
ков— заслуженные мастера спорта.

—  Вам довелось работать и с нович­
ками, и с уже тертыми калачами. В чем 
специфика работы с такими разными 
категориями ребят и девчат?
—  Работая в БГЭУ, а потом около 10 лет 
в БГТУ, набирал первокурсников- 
новичков в группу начальной подго­
товки и брался за работу. К старшим 
курсам они почти все становились 
кандидатами в мастера спорта, а не­
которые —  мастерами. Ну а послед­
ние годы в БГПУ в основном набираю 
юных спортсменов не ниже I разряда. 
Если с начинающими самбистами ста­
раемся за 3 -4  года в ускоренном ре­
жиме развить координацию, реакцию 
и ловкость, освоить подсечки, захват­
ки, десяток бросков и приемы борьбы 
в партере (болевые на руки, на ноги 
и удушающие), то тех, кто уверенно 
держится на ковре, обучаю определен­
ным хитростям, которые помогут быть 
в поединке эффективными. Например, 
выходить сразу на бросок «задняя

Г

За годы тренерства Олег Хижевский подготовил
более 40 мастеров спорта СССР и РБ, троих
мастеров спорта международного класса
по самбо и дзюдо, принял участие в подготовке
троих заслуженных мастеров РБ и более
40 чемпионов и призеров чемпионатов и первенст
Беларуси, Европы и мира. Среди его подопечных —

частник Олимпиады в Афинах Сергеи Новиков,
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подножка», а потом, если не удается 
бросить противника назад, подпры­
гнуть и, развернувшись, сделать бро­
сок вперед. А еще учу собирать инфор­
мацию о возможном противнике. Зная 
сильные и слабью места оппонента, вы­
яснив его коронные броски, можно за­
ранее подготовить контрприемы. Ска­
жем, он выходит на бросок и действует 
в своем стиле: берет сверху за пояс 
и подворачивается. Действуя на опе­
режение, можно, как только он рукой 
полез за захватом пояса, подвернуть­
ся и выполнить бросок вперед.

В этом году в БГПУ в группу спортив­
ного совершенствования и специализа­
ции по борьбе самбо и дзюдо набрали 14 
борцов, в том числе четверых мастеров 
спорта. Для таких ребят составляются 
индивидуальные планы повышения спор­
тивного мастерства, и они покоряют но­
вые спортивные высоты. А находит юные 
дарования Олег Викторович благодаря 
активной профориентационной работе:

—  Для привлечения талантливых аби­
туриентов посещаю спортивные шко­
лы, общаюсь с тренерами, агитирую вы­

пускников поступать к нам на факультет, 
и не только на наш, но и на другие фа­
культеты БГПУ.

СИСТЕМАТИЗИРУЯ
ОПЫТ
По словам тренера, техника подготов­
ки самбистов за последние десятиле­
тия значительно усложнилась. Подго­
товительные упражнения для броска 
изменились, появлялись новые при­
емы, количество которых сейчас дохо­
дит до 100, и их комбинации. По мере 
накопления практического багажа зна­
ний на определенном этапе наставник 
взялся обобщать и систематизировать 
полученный опыт.

—  Когда вы стали писать научные 
статьи, учебно-методические посо­
бия, книги?
—  Все началось с написания еще 
в 1998 году учебной программы 
по самбо и методических рекоменда­
ций. Это была производственная не­
обходимость, так как для студентов- 
с а м б и с т о в  гр у п п  с п о р т и в н о го
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совершенствования ничего подобно­
го не издавалось. А потом темы для на­
писания пособий и книг подбрасывала 
жизнь: столкнулся с какой-то пробле­
мой в учебно-тренировочном процес­
се —  появилась методичка. Так было 
с внедрением тренажерных комплек­
сов в педагогический процесс, с разра­
боткой методических указаний студен­
там по самоподготовке для развития 
выносливости, ловкости и гибкости. 
Вместе с супругой написали учебно­
методическое пособие «Предупрежде­
ние травматизма, самоконтроль, мас­
саж и самомассаж борца».

Одним из главных своих трудов Олег 
Хижевский считает книгу «Самбо», 
где описано зарождение этого вида 
борьбы в СССР, история его развития 
в нашей стране. Еще одна комплекс­
ная работа —  «Физическое воспитание 
студентов» —  дает ответы на вопросы 
по организации и построению учебно­
тренировочного процесса в учрежде­
ниях высшего и среднего специально­
го образования. Особое внимание в ней 
уделено управлению психофизическим 
состоянием студентов.

—  Олег Викторович, за что вы лю би­
те свою  работу?
—  За то, что у меня есть возможность 
реализовываться и расти в любимом 
деле, помогать своим воспитанникам 
в достижении новых высот. Когда на­
блюдаешь за их ростом, 
это мотивирует продол­
жать трудиться дальше.
К тому же постоянное об­
щение с молодежью при­
дает энергии и сил.

—  А за что любите сам­
бо?
—  Самбо —  это не просто 
вид единоборств, а своего 
рода школа жизни, кото­
рая учит, с одной стороны, 
дисциплине, уверенности 
в себе, гибкости мышле­
ния, смелости, силе духа, 
психологической устойчивости, а с дру­
гой—  умению дружить. После схватки, 
даже если у кого-то нос разбит, про­
тивники обнимутся и пожмут друг дру­
гу руку. А еще самбо воспитывает такие 
качества, как честь, мужество и взаи­
мовыручка.

ВОСПИТАННИК — 
о ТРЕНЕРЕ

Полина Грамотнева, мастер спор­
та и магистрантка БГПУ:

—  С Олегом Викторови­
чем я познакомилась по­
сле победы на первенстве 
Беларуси по самбо. Он по­
дошел ко мне, поздравил 
и поинтересовался, куда 
я планирую поступать, об­
рисовав радужные пер­
спективы студенчества 
в БГПУ. Я тогда училась 

^ в Республиканском го- 
З И г  ( сударственном училище 

олимпийского резерва, 
но от знакомых слышала 
много хороших отзывов 
о педагогическом универ­

ситете и решила продолжать учебу 
там. В 2023 году, учась на 3-м курсе, 
победила на молодежном первен­
стве Европы среди юниорок, а по­
следующие 2 года становилась при­
зером чемпионата Европы и 2 кубков 
мира по самбо. На Международном 
турнире «Кубок основоположников 
самбо» в 2024 году завоевала се­
ребро.

Последние годы наша университет­
ская команда уверенно побеждает 
в общекомандном зачете на Респу­
бликанской универсиаде по дзю­
до и самбо. Во многом это заслуга 
Олега Викторовича, который всегда 
рядом, помогает советом и ободря­
ющим словом, создает для спортс­
менов благоприятные условия, 
умеет мотивировать на результат. 
При этом как тренер и преподава­
тель он очень требовательный. Это 
касается и учебы, и тренировок.

Когда не может на каких-то сорев­
нованиях присутствовать лично, 
всегда звонит перед турниром и по­
сле, интересуется, как дела, находит 
нужные слова для поднятия боевого 
духа. А на тренировках умело сти­
мулирует на работу, задавая и под­
держивая нужный темп, не позво­
ляя расслабляться.

Спортивную карьеру я закончила 
и с сентября работаю тренером 
по самбо в РГУОР. Активно пользу­
юсь методическими пособиями, ко­
торые написал Олег Викторович —  
там очень много важной и ценной 
информации. Для меня это большое 
подспорье, в том числе при состав­
лении учебной программы.


