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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности

«Самбо» разработана на основе следующих нормативных документов: Конституция РФ,

Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ», Приказ Министерства

просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года №196 «Об утверждении Порядка

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным

общеобразовательным программам», Письмо Министерства образования и науки Российской

Федерации от 18.11.15 N 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».

1.1. Направленность программы «Самбо» – физкультурно-спортивная.

1.2. Актуальность программы

 Занятия самбо, как один из видов спортивных единоборств позволяют приобщить

учащихся к занятиям спортом, в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, и

всестороннее гармоничное развитие самбистов, их физической подготовленности,

формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, составляющих основу

техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и обороной деятельности.

Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную

опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует

социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину.

Борьба самбо (самозащита без оружия) возникла в России. Она впитала в себя

огромный практический опыт, накопленный всеми видами борьбы народов нашей страны, да

и не только нашей. Каждая национальная борьба внесла в самбо определенный вклад,

пополнила ее арсенал характерными приемами, которые с незапамятных времен

передавались от поколения к поколению. Комплексное использование этих приемов и

составляет отдельную, непохожую на другие виды спортивной борьбы - борьбу самбо.

Борьба самбо представляет собой чрезвычайно ценный по многообразию технический

вид спорта. По количеству технических и тактических действий и возможностей борьба

самбо является самой богатой из всех видов борьбы, в настоящее время культивируемых в

мире. В борьбе самбо разрешается применять все приемы, используемые во всех видах

спортивной борьбы, в том числе и болевые. Кроме того, в боевой части самбо изучаются и, в

случае необходимости применяются, приемы защиты от всевозможных ударов, способы

обезоруживания, действия при задержании.
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 1.3. Отличительные особенности программы

К отличительным особенностям программы можно отнести: общий срок проведения

программы, постановка задач и планируемых результатов программы.

Данная программа в большей степени направлена на развитие физических

способностей, приобретение умений и навыков борьбы самбо. В ходе реализации программы

используются личностно-ориентированные технологии обучения, позволяющие осуществить

разностороннее развитие учащихся на основе индивидуальной работы с каждым учащимся.

1.4. Возраст обучающихся: программа «Самбо» разработана для детей от 8 до 17лет.

1.5.Объем и срок освоение программы: Программа рассчитана на: 216 часов (1 группа 2

раза в неделю по 3 часа) Срок реализации программы 2 года.

1.6. Форма обучения – очная

1.7. Особенности организации образовательного процесса: группы сформированы из

учащихся одной возрастной группы и весовой категории, состав групп постоянный. Занятия

проводятся:  1  группа 2  раза в неделю по 3  часа (216  часов в год).  Продолжительность 1

занятия – 45 мин.

1.8. Цели и задачи программы:

Цель программы:

Предметные - обучить техническим и тактическим элементам самбо с учетом соблюдения

правил данного вида борьбы;

Метапредметные - сформировать умения и навыки, необходимые для спортивного роста и

совершенствования, повышения уровня всестороннего развития личности;

Личностные - воспитывать уважение к товарищам, высокую сознательность, элементарные

навыки самоконтроля, умение преодолевать трудности и другие моральноволевые качества

На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные борцы

должны познакомиться с техникой нескольких видов спорта: легкой атлетики, акробатики,

игровых и единоборных видов.

Программа предусматривает осуществление физкультурно - оздоровительной работы,

направленной на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники

самбо, выборе спортивной специализации.

 Задачи программы:

Обучающие:

- способствовать развитию спортивного мастерства в борьбе самбо

- техническим приёмам, тактическим действиям и правилам борьбы самбо
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- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки на занятиях;

- познакомить с общим представлением о мире спорта.

Развивающие:

- развить двигательные способности у учащихся

- укрепить личностные качества учащихся: выносливость, смелость,

дисциплинированность

- сформировать социальную активность и ответственность.

Воспитательные:

- воспитать нравственные и волевые качества

- воспитать чувства «партнёрского плеча», дисциплинированности, взаимопомощи

- сформировать у учащихся интерес к самостоятельным занятиям спортом в

свободное время

- сформировать у учащихся потребность ведения здорового образа жизни

- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего поколения.

II . УЧЕБНЫЙ ПЛАН (432 часа)

Содержание занятий/

Год обучения

Спортивно-оздоровительные группы

1 год 2 год

Количество учебных недель 36 36

Общее количество часов в год

из них:

216 216

Теоретическая подготовка 5 3

Практическая подготовка 211 213

- Общая подготовка 178 185

- Техническая подготовка 33 28

III. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
СОГ (1-й год обучения)

Тема 1. Вводное занятие

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении

тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. Техника безопасности на

занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике безопасности.
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Беседы по патриотическому воспитанию:
1. Выдающиеся спортсмены России
2. Успехи российских борцов на международной арене
3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.
4. Россия - великая спортивная держава.

Тема 2: Простейшие акробатические элементы
Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд,

кувырок назад, кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, кульбит,
колесо, ходьба на руках.

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.
Тема 3: Техника самостраховки
Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение назад. Падение

вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. Падение
вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение на спину
и на бок, кувырком вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо.

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов.
Работа в спарринге.

Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия.

Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с
захватом ноги снаружи, бросок через бедро.

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и захватов.
Отработка навыка выведения противника из равновесия.

Тема 5: Техника борьбы лёжа
Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы:

Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами,
узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова сухожилия.

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа в парах на удержание.
Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов Теория:

Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых точек.
Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от

захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади.
Расслабляющие удары в болевые точки.

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты Практика: Подвижные
спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с применением баскетбольного,
набивного мячей, с элементами акробатики.
Тема 8: Контрольные нормативы
Промежуточная аттестация
Сдача нормативов ОФП и СФП
Тема 9: Самостоятельная (внеаудиторная) работа

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи.

СОГ (2-й год обучения)
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Тема 1. Вводное занятие:

Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по технике

безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок. Беседы по

патриотическому воспитанию:

1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах.
2. Олимпиада в Сочи - триумф России.
3. Гимн, флаг России для страны и для спортсмена.
4. Беседа о службе в армии.

Тема 2: Техника самостраховки
Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы. (Содержание

тем идентично темам первого года обучения)
Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и

самостраховки.
Тема 3: Тактика спортивного самбо
Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка

обстановки. Принятие решения. Реализация решения.
Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения.

Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и
одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя
боковая, задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка бросков
и подсечек.

Тема 5: Техника борьбы лёжа
Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые приёмы:

узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление
икроножной мышцы голенью.

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники
безопасности при выполнении приёмов.

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо
Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо.

Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда участников.
Результат схватки. Оценка технических действий.

Тема 7: Техника освобождения от удушения
Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный расслабляющий удар

- условие освобождения от удушения. Освобождения от удушения: сбиванием рук, загибом
руки противника, броском через себя и через спину.

Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг
Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов
Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом.

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар - условие
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освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, конечности и
обхватов за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с помощью загиба
руки.

Зачётный спарринг.
Тема 9: Подвижные спортивные игры.
Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Регби с набивным

мячом
Тема 10: Контрольные нормативы Промежуточная аттестация Сдача нормативов ОФП и
СФП

Тема 11: Самостоятельная (внеаудиторная) работа Теория: Подведение
итогов за год. Обсуждение результатов.

СОГ (1-й год обучения)

Содержание занятия Всего
часов

Дата
проведе

ния
(число,
месяц,

год)

Дата
провед

ения
(по

факту)

 Теория: Вводный инструктаж по ТБ.
Цели и задачи программы 1-го года обучения. Правила внутреннего
распорядка. Вводный инструктаж. Входная диагностика: выявление
возможностей, обучающихся по общей физической подготовке

Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во время
соревнований. Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника
безопасности при падении. Выполнение общих физических
упражнений.

Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование.
Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания и
противопоказания к занятиям Самбо. Выполнение общих физических
упражнений.

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена
мест занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим
питания и питьевой режим. Выполнение общих физических
упражнений.

Физическая культура и спорт эффективное средство воспитания
подрастающего поколения. Борьба – старейший самобытный вид
физических упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у
различных народов России. Выполнение общих физических
упражнений.

Самбо – национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. Самбо
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и ее лучшие представители – В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А.
Харлампиев, Е.М. Чумаков. Выполнение общих физических
упражнений.

Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка,
положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие,
блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах,
защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо.
Выполнение общих физических упражнений.

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая
характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота,
выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной
физической подготовке. Специальная психическая подготовка и ее
значение для занятий борьбой. Выполнение общих физических
упражнений.

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные,
лично-командные, командные. Система проведения соревнований:
круговая система и система с выбыванием участников. Выполнение
общих физических упражнений.

Основные правила здорового образа жизни. Вредные и отрицательные
моменты в случае нарушения здорового образа жизни. Выполнение
общих физических упражнений.

Изучение схватки для развития морально-волевых качеств (смелости,
настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). Игровые
схватки. Выполнение общих физических упражнений.

Изучение схватки без сопротивления с партнерами различного веса,
схватки с более сильным или слабым партнером. Схватки на развитие
специальных качеств. Выполнение общих физических упражнений.

Выполнение общих физических упражнений. Строевые упражнения.
Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте:
направо, налево, кругом, пол-оборота.

Выполнение общих физических упражнений. Строевые упражнения.
Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте:
направо, налево, кругом, пол-оборота.

Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Строевой
шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления
фронта захождением плечом.

Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Строевой
шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления
фронта захождением плечом.

Выполнение общих физических упражнений. Разминка самбиста.
Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

Выполнение общих физических упражнений. Общеразвивающие
упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.



10

Упражнения для мышц и суставов рук и ног.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения,
выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или
перекатывание

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении
лежа на ковре: на спине – перекладывание, выжимание, перекатывание,
поднимание, переставление.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении
на «борцовском мосту».

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения на
гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног.
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и
ногами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя.
Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега).
Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой
над головой; тоже впереди; тоже за спиной.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с манекеном.
Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре различными
способами. Переноска манекена на руках; тоже на плече, на спине, на
бедре, на стопе, на голове и т. п.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на
месте. Вращение мяча пальцами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на
месте. Вращение мяча пальцами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

Выполнение общих физических упражнений. Акробатика. Особенности
обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических
прыжков в условиях зала борьбы.

Выполнение общих физических упражнений. Акробатика. Особенности
обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических
прыжков в условиях зала борьбы.

Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад,
влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться по ковру.
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Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад,
влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться по ковру.
Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

Выполнение общих физических упражнений. Прыжки: прогибаясь, ноги
врозь, согнув ноги.

Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в группировке –
вперед, назад; согнувшись – вперед, назад; назад перекатом; назад через
стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет.

Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в группировке –
вперед, назад; согнувшись – вперед, назад; назад перекатом; назад через
стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет.

Выполнение общих физических упражнений. Перевороты: бокомвлево,
вправо (колесо); медленный – вперед, назад. Группировки на боку.
Переворот вперед с касанием головой ковра.

Выполнение общих физических упражнений. Перевороты: бокомвлево,
вправо (колесо); медленный – вперед, назад. Группировки на боку.
Переворот вперед с касанием головой ковра.

Сдача нормативов по общей физической подготовке.

Сдача нормативов по общей физической подготовке.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки.
Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки.
Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Самостраховки. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить
самостраховку.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Самостраховки. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить
самостраховку.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падения.
Падение на бок. 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.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падения.
Падение на бок. 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.
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Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки
партнера. Из и. п. наклон вперед, партнер захватывает туловище
спереди сверху (то же захватом туловища сзади) – падение на бок
вместе с партнером.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки
партнера. Из и. п. наклон вперед, партнер захватывает туловище
спереди сверху (то же захватом туловища сзади) – падение на бок
вместе с партнером.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение с
опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с
поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и
грудь.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение с
опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с
поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и
грудь.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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).

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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).

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение с
приземлением на туловище. Захватив ворот партнера, стоящего на
четвереньках, 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).

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение на
спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с
выполнением элементов самостраховки.
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Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение на
спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с
выполнением элементов самостраховки.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение на
живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени – перекаты с
груди на бедра и обратно (то же с боку на бок).

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение на
живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени – перекаты с
груди на бедра и обратно (то же с боку на бок).

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. 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.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Специально-подготовительные упражнения для бросков. Стоя лицом к
партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и
разгибать руки с поворотом туловища .

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Специально-подготовительные упражнения для бросков. Стоя лицом к
партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и
разгибать руки с поворотом туловища .

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для выведения из равновесия. С захватом друг друга за
кисть или запястье – попеременно тянуть за руку, одной рукой
преодолевая, другой уступая партнеру.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для выведения из равновесия. С захватом друг друга за
кисть или запястье – попеременно тянуть за руку, одной рукой
преодолевая, другой уступая партнеру.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру
с захватом его ноги и подниманием вверх.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру
с захватом его ноги и подниманием вверх.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении,
прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней
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подножки).

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении,
прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней
подножки).

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на
наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу).

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на
наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу).

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.
Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за
столб, ножку стола или стула; то же, обвив.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.
Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за
столб, ножку стола или стула; то же, обвив.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для удержаний. Удержание сбоку: лежа, с захватом
туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата руки
под плечо.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для удержаний. Удержание сбоку: лежа, с захватом
туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата руки
под плечо.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для ухода из удержаний. Удержание со стороны головы: с
захватом туловища, с захватом руки и шеи.

Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для ухода из удержаний. Удержание со стороны головы: с
захватом туловища, с захватом руки и шеи.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания со стороны головы: отжимая голову и перекатом в сторону.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания со стороны головы: отжимая голову и перекатом в сторону.
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Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и упором
предплечьем в живот.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и упором
предплечьем в живот.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания верхом: перекатом в сторону захватом руки и шеи.

Выполнение общих и специальных физических упражнений. Уходы от
удержания верхом: перекатом в сторону захватом руки и шеи.

Переворачивание партнера. Выполнение общих и специальных
физических упражнений. Переворачивание партнера стоящего в упоре
на руках и коленях захватом рук сбоку.

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Выполнение общих
и специальных физических упражнений. Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и
ноги (снаружи, изнутри).

Комбинирование переворачивания с удержанием. Выполнение общих и
специальных физических упражнений. Комбинирование
переворачивания с удержанием сбоку. Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.

Удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом захватом
шеи и руки. Удержание со стороны головы захватом шеи и руки.
Выполнение общих и специальных физических упражнений.

Удержание со стороны ног обхватом туловища . Выполнение общих и
специальных физических упражнений.

Удержание поперек захватом руки. Выполнение общих и специальных
физических упражнений.

Удержание поперек. Выполнение общих и специальных физических
упражнений. Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи,
с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги.

Удержание верхом. Выполнение общих и специальных физических
упражнений. Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с
захватом рук, с зацепом ног.

Уходы от удержания верхом. Выполнение общих и специальных
физических упражнений. Уходы от удержания верхом: поворачиваясь
на живот, перекатом в сторону с захватом ноги, отжимая руками.
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.

Активные и пассивные защиты от технический действий в положении
лёжа. Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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Активные защиты от перевода в партер. Выполнение общих и
специальных физических упражнений

День борьбы (партер). Проведение тренировочных схваток в партере.
Выполнение общих и специальных физических упражнений.

Сдача нормативов по общей физической подготовке, специальной
физической подготовке, тестирование уровня технико-тактической
подготовленности.

Подведение итогов учебного года. Цели и задачи 2-го года обучения.
Ознакомление с программой 2-го года обучения. Выполнение общих и
специальных физических упражнений, а также тактико-технических
приемов.

Подведение итогов учебного года. Цели и задачи 2-го года обучения.
Ознакомление с программой 2-го года обучения. Выполнение общих и
специальных физических упражнений, а также тактико-технических
приемов.

Цели и задачи программы 1-го года обучения. Правила внутреннего
распорядка. Вводный инструктаж. Входная диагностика: выявление
возможностей, обучающихся по общей физической подготовке

Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во время
соревнований. Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника
безопасности при падении. Выполнение общих физических
упражнений.

Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование.
Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания и
противопоказания к занятиям Самбо. Выполнение общих физических
упражнений.

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена
мест занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим
питания и питьевой режим. Выполнение общих физических
упражнений.

Физическая культура и спорт эффективное средство воспитания
подрастающего поколения. Борьба – старейший самобытный вид
физических упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у
различных народов России. Выполнение общих физических
упражнений.

Самбо – национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. Самбо
и ее лучшие представители – В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А.
Харлампиев, Е.М. Чумаков. Выполнение общих физических
упражнений.

Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка,
положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие,
блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах,
защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо.
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Выполнение общих физических упражнений.

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая
характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота,
выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной
физической подготовке. Специальная психическая подготовка и ее
значение для занятий борьбой. Выполнение общих физических
упражнений.

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные,
лично-командные, командные. Система проведения соревнований:
круговая система и система с выбыванием участников. Выполнение
общих физических упражнений.

Основные правила здорового образа жизни. Вредные и отрицательные
моменты в случае нарушения здорового образа жизни. Выполнение
общих физических упражнений.

Изучение схватки для развития морально-волевых качеств (смелости,
настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). Игровые
схватки. Выполнение общих физических упражнений.

Изучение схватки без сопротивления с партнерами различного веса,
схватки с более сильным или слабым партнером. Схватки на развитие
специальных качеств. Выполнение общих физических упражнений.

Выполнение общих физических упражнений. Строевые упражнения.
Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте:
направо, налево, кругом, пол-оборота.

Выполнение общих физических упражнений. Строевые упражнения.
Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте:
направо, налево, кругом, пол-оборота.

Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Строевой
шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления
фронта захождением плечом.

Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Строевой
шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления
фронта захождением плечом.

Выполнение общих физических упражнений. Разминка самбиста.
Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

Выполнение общих физических упражнений. Общеразвивающие
упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.
Упражнения для мышц и суставов рук и ног.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения,
выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или
перекатывание

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении
лежа на ковре: на спине – перекладывание, выжимание, перекатывание,
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поднимание, переставление.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении
на «борцовском мосту».

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения на
гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног.
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и
ногами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя.
Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега).
Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой
над головой; тоже впереди; тоже за спиной.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с манекеном.
Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре различными
способами. Переноска манекена на руках; тоже на плече, на спине, на
бедре, на стопе, на голове и т. п.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на
месте. Вращение мяча пальцами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на
месте. Вращение мяча пальцами.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

Выполнение общих физических упражнений. Акробатика. Особенности
обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических
прыжков в условиях зала борьбы.

Выполнение общих физических упражнений. Акробатика. Особенности
обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических
прыжков в условиях зала борьбы.

Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад,
влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться по ковру.
Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад,
влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться по ковру.
Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

Выполнение общих физических упражнений. Прыжки: прогибаясь, ноги
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СОГ  (2-й год обучения)

№п/п
Содержание занятия Всего

часов
Дата

проведения
(число,

месяц, год)

Дата
проведения
(по факту)

1 Цели и задачи программы 2-го года обучения. Правила
внутреннего распорядка. Вводный инструктаж. Входная
диагностика: выявление возможностей, обучающихся по общей
физической подготовке

2 Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во
время соревнований. Техника безопасности на занятиях Самбо.
Техника безопасности при падении. Выполнение общих
физических упражнений.

3 Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование.
Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания
и противопоказания к занятиям Самбо. Выполнение общих
физических упражнений.

4 Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена.
Гигиена мест занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня.
Режим питания и питьевой режим. Выполнение общих физических
упражнений.

5 Физическая культура и спорт эффективное средство воспитания
подрастающего поколения. Борьба – старейший самобытный вид
физических упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у
различных народов России. Выполнение общих физических
упражнений.

6 Самбо – национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России.
Самбо и ее лучшие представители. Выполнение общих физических
упражнений.

7 Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка,
положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные,
атакующие, блокирующие. Передвижения самбиста. Основные
понятия о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах.
Терминология Самбо. Выполнение общих физических
упражнений.

8 Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая
характеристика основных физических качеств человека (сила,
быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и
специальной физической подготовке. Специальная психическая
подготовка и ее значение для занятий борьбой. Выполнение общих

врозь, согнув ноги.

Всего часов 216
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физических упражнений.

9 Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований:
личные, лично-командные, командные. Система проведения
соревнований: круговая система и система с выбыванием
участников. Выполнение общих физических упражнений.

10 Основные правила здорового образа жизни. Вредные и
отрицательные моменты в случае нарушения здорового образа
жизни. Выполнение общих физических упражнений.

11 Изучение схватки для развития морально-волевых качеств
(смелости, настойчивости, выдержки, решительности,
инициативности). Игровые схватки. Выполнение общих
физических упражнений.

12 Изучение схватки без сопротивления с партнерами различного
веса, схватки с более сильным или слабым партнером. Схватки на
развитие специальных качеств. Выполнение общих физических
упражнений.

13 Выполнение общих физических упражнений. Строевые
упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд.
Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.

14 Выполнение общих физических упражнений. Строевые
упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд.
Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.

15 Выполнение общих физических упражнений. Передвижения.
Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом.
Перемена направления фронта захождением плечом.

16 Выполнение общих физических упражнений. Передвижения.
Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом.
Перемена направления фронта захождением плечом.

17 Выполнение общих физических упражнений. Разминка самбиста.
Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

18 Выполнение общих физических упражнений. Общеразвивающие
упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.
Упражнения для мышц и суставов рук и ног.

19 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения,
выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение
или перекатывание

20 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в
положении лежа на ковре: на спине – перекладывание, выжимание,
перекатывание, поднимание, переставление.
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21 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в
положении на «борцовском мосту».

22 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения на
гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног.
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками
и ногами.

23 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой,
двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без
разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками,
круги палкой над головой; тоже впереди; тоже за спиной.

24 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре
различными способами. Переноска манекена на руках; тоже на
плече, на спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п.

25 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу
или на месте. Вращение мяча пальцами.

26 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу
или на месте. Вращение мяча пальцами.

27 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

28 Выполнение общих физических упражнений. Упражнения с
самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него.

29 Выполнение общих физических упражнений. Акробатика.
Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики
и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.

30 Выполнение общих физических упражнений. Акробатика.
Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики
и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.

31 Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед,
назад, влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться
по ковру. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

32 Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед,
назад, влево (вправо), звездный. В стойке на голове передвигаться
по ковру. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

33 Выполнение общих физических упражнений. Прыжки: прогибаясь,
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ноги врозь, согнув ноги.

34 Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в
группировке – вперед, назад; согнувшись – вперед, назад; назад
перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком
(длинный); кувырокполет.

35 Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в
группировке – вперед, назад; согнувшись – вперед, назад; назад
перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком
(длинный); кувырокполет.

36 Выполнение общих физических упражнений. Перевороты:
бокомвлево, вправо (колесо); медленный – вперед, назад.
Группировки на боку. Переворот вперед с касанием головой ковра.

37 Выполнение общих физических упражнений. Перевороты:
бокомвлево, вправо (колесо); медленный – вперед, назад.
Группировки на боку. Переворот вперед с касанием головой ковра.

38 Сдача нормативов по общей физической подготовке.

39 Сдача нормативов по общей физической подготовке.

40 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Страховки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

41 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Страховки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

42 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Самостраховки. Из положения сидя: падая назад и в сторону,
выполнить самостраховку.

43 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Самостраховки. Из положения сидя: падая назад и в сторону,
выполнить самостраховку.

44 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падения. Падение на бок. 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.

45 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падения. Падение на бок. 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.

46 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Страховки партнера. Из и. п. наклон вперед, партнер захватывает
туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) –
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падение на бок вместе с партнером.

47 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Страховки партнера. Из и. п. наклон вперед, партнер захватывает
туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) –
падение на бок вместе с партнером.

48 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на
ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с
приземлением на руки и грудь.

49 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на
ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с
приземлением на руки и грудь.

50 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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).

51 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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).

52 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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

53 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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

54 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение с приземлением на туловище. Захватив ворот партнера,
стоящего на четвереньках, 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).

55 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении
группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа,
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стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки.

56 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении
группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа,
стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки.

57 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени
– перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок).

58 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени
– перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок).

59 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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.

60 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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.

61 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Специально-подготовительные упражнения для бросков. Стоя
лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно
сгибать и разгибать руки с поворотом туловища .

62 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Специально-подготовительные упражнения для бросков. Стоя
лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно
сгибать и разгибать руки с поворотом туловища .

63 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для выведения из равновесия. С захватом друг друга
за кисть или запястье – попеременно тянуть за руку, одной рукой
преодолевая, другой уступая партнеру.

64 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для выведения из равновесия. С захватом друг друга
за кисть или запястье – попеременно тянуть за руку, одной рукой
преодолевая, другой уступая партнеру.

65 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к
партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх.

66 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к
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партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх.

67 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении,
прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней
подножки).

68 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении,
прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней
подножки).

79 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой.
Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу).

70 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой.
Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу).

71 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.
Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри)
за столб, ножку стола или стула; то же, обвив.

72 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.
Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри)
за столб, ножку стола или стула; то же, обвив.

73 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для удержаний. Удержание сбоку: лежа, с захватом
туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата
руки под плечо.

74 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для удержаний. Удержание сбоку: лежа, с захватом
туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата
руки под плечо.

75 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для ухода из удержаний. Удержание со стороны
головы: с захватом туловища, с захватом руки и шеи.

76 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Упражнения для ухода из удержаний. Удержание со стороны
головы: с захватом туловища, с захватом руки и шеи.

77 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь.

78 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
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Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь.

79 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания со стороны головы: отжимая голову и
перекатом в сторону.

80 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания со стороны головы: отжимая голову и
перекатом в сторону.

81 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом
шеи и упором предплечьем в живот.

82 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом
шеи и упором предплечьем в живот.

83 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания верхом: перекатом в сторону захватом руки и
шеи.

84 Выполнение общих и специальных физических упражнений.
Уходы от удержания верхом: перекатом в сторону захватом руки и
шеи.

85 Переворачивание партнера. Выполнение общих и специальных
физических упражнений. Переворачивание партнера стоящего в
упоре на руках и коленях захватом рук сбоку.

86 Активные и пассивные защиты от переворачивания. Выполнение
общих и специальных физических упражнений. Переворачивание
партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием
захватом руки и ноги (снаружи, изнутри).

87 Комбинирование переворачивания с удержанием. Выполнение
общих и специальных физических упражнений. Комбинирование
переворачивания с удержанием сбоку. Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.

88 Удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом
захватом шеи и руки. Удержание со стороны головы захватом шеи
и руки. Выполнение общих и специальных физических
упражнений.

89 Удержание со стороны ног обхватом туловища . Выполнение
общих и специальных физических упражнений.

90 Удержание поперек захватом руки. Выполнение общих и
специальных физических упражнений.

91 Удержание поперек. Выполнение общих и специальных
физических упражнений. Удержание поперек: с захватом дальней
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руки из-под шеи, с захватом разноименной ноги, с захватом
одноименной ноги.

92 Удержание верхом. Выполнение общих и специальных физических
упражнений. Удержание верхом: с захватом рук, с захватом
головы, с захватом рук, с зацепом ног.

93 Уходы от удержания верхом. Выполнение общих и специальных
физических упражнений. Уходы от удержания верхом:
поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с захватом ноги,
отжимая руками. Учебные схватки на выполнение изученного
удержания.

94 Активные и пассивные защиты от технический действий в
положении лёжа. Выполнение общих и специальных физических
упражнений.

95 Активные защиты от перевода в партер. Выполнение общих и
специальных физических упражнений

96 День борьбы (партер). Проведение тренировочных схваток в
партере. Выполнение общих и специальных физических
упражнений.

97 Выполнение общих и специальных физических упражнений.

98 День борьбы (партер). Проведение тренировочных схваток в
партере. Выполнение общих и специальных физических
упражнений.

99 Сдача нормативов по общей физической подготовке, специальной
физической подготовке, тестирование уровня технико-тактической
подготовленности.

100 Сдача нормативов по общей физической подготовке, специальной
физической подготовке, тестирование уровня технико-тактической
подготовленности.

101 Подведение итогов учебного года. Цели и задачи 3-го года
обучения. Ознакомление с программой 3-го года обучения.
Выполнение общих и специальных физических упражнений, а
также тактико-технических приемов.

102 Подведение итогов учебного года. Цели и задачи 3-го года
обучения. Ознакомление с программой 3-го года обучения.
Выполнение общих и специальных физических упражнений, а
также тактико-технических приемов.

Всего часов 216
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IV. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Теоретическая подготовка:

· Личная и общественная гигиена.

· Закаливание организма.

· Зарождение и развитие борьбы самбо.

· Техника безопасности на занятиях спортивной борьбой.

Общая физическая подготовка:

Строевые и порядковые упражнения: действия в строю и в движении, построения,

расчет, рапорт, повороты, перестроения. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение

скорости движения.

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в

приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние

дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по

песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с

ускорениями, с изменением направления движения и т.д.

Прыжки, спрыгивания с небольшой высоты с последующим подскоком вверх или

вперед, выпрыгивание на возвышение с места или с небольшого разбега, прыжок вверх из

приседа, прыжки на месте и с продвижением вперед, чередуя умеренный и быстрый темп, на

двух ногах через небольшие препятствия скакалки или палки.

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого

пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения

для формирования правильной осанки.

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на

гимнастической стенке.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания,

метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр,

комбинированные эстафеты.

Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол,- ознакомление с основными

элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры.

Общефизическая подготовка. Все эти упражнения должны выполняться чётко, с

большой амплитудой, быстротой, растяжкой, на силу, гибкость и т.д., но с добавлением к ним



29

новых упражнений и комбинаций из этих упражнений. Техника безопасности при

выполнении общефизических упражнений. Демонстрация тренером- преподавателем

выполняемых упражнений. Практическая часть: Все упражнения выполняются под

наблюдением тренером-преподавателем и с индивидуальным подходом к обучающимся.

Выполнение упражнений: Кувырки: кувырок вперёд и колесо; кувырок назад с выходом на

прямые руки, поворот на 180 градусов и кувырок через правое или левое плечо

(самостраховка); кувырок вперёд скрестив ноги и взявшись за стопы ног; тоже кувырок

назад; стойка на руках; ходьба на руках. Выполнение упражнений на равновесие: в стойке на

одной ноге махи ногами попеременно; стоя на левой ноге взять правую ногу за голень и

размять голеностоп, затем прижать голень к животу, к груди. Поднимание, лежащего

партнёра на животе, на правое и левое бедро; тоже - до груди или живота. Отжимание в упоре

лёжа максимальное количество раз. Лазание на канате без ног. Для упражнения на пресс

увеличить амплитуду, время и скорость выполнения упражнения. Для подкачки силы можно

использовать тренажеры со штангой, гири, гантели с небольшим весом, выполнять тяговые

упражнения, работа с резиновым жгутом и т.д.

1. Специальная физическая подготовка:

Упражнения по специальной физической подготовке направлены на повторение и

закрепление пройденного материала, также добавляются новые упражнения и усложняются

предыдущие. Техника безопасности при выполнении специальных физических упражнений.

Демонстрация тренером-преподавателем выполняемых упражнений. Изучение и выполнение

новых упражнений. Знакомство с правильностью выполнения новых упражнений.

Практическая часть: Подтягивание на перекладине максимальное количество раз; поднос

прямых ног к перекладине; висом на перекладине держать уголок на время; на брусьях

отжиматься максимальное количество раз; держать уголок на время; подъём разгибом с плеч;

стоя на руках, прислонив ноги пятками к стенке, отжаться максимальное количество раз;

качать шею на борцовском мосту на количество раз; забегания на борцовском мосту на время

и количество раз; перекидывание из упора головой в ковёр на борцовский мост и обратно.

Работа с партнёром в паре: оба обучающихся одинакового веса поочерёдное берут себя на

плечи и делают наклоны вперёд, затем повороты корпуса вправо и влево, затем приседают -

все упражнения делаются на количество раз.

Акробатика. Повторение, закрепление и усложнение пройденного материала,

изучение новых упражнений. Знакомство с правильностью выполнения новых упражнений.

Техника безопасности и страховки при выполнении акробатических упражнений.
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Демонстрация педагогом выполняемых упражнений. Практическая часть: Выполнение

упражнений. Все кувырки через партнёра выполняются в темпе, в группировке или через

правое и левое плечо. Разучивание рандата, подъём разгибом с плеч, с головы, с рук; подъём

разгибом с рук через партнёра, стоящего на четвереньках. Имитации броска через грудь в обе

стороны с набивным мячом, чучелом; вставание на гимнастический мост из стойки с

набивным мячом или у шведской стенки.

Подвижные игры. Повторение прошлых спортивных игр, немного изменив их

правила, и изучение новых. Объяснение правил, задач и целей игры. Организация и

проведение игр (футбол, баскетбол) по стандартным правилам с целью смены видов

деятельности и видов спортивных нагрузок для гармоничного развития всех систем

организма. Практическая часть: Освоение, отработка и закрепление элементов ОФП, СФП,

акробатики и борьбы «самбо» в игровой форме. Например: салки - водящий на коленях;

крокодильчики - захваты только за ноги; регби на коленях с набивным мячом; петушиный

бой; игра "вытолкни из круга" и т.д. Игры в футбол, баскетбол.

2. Техническая подготовка:

Повторение ранее изученных приёмов, изучение новых приёмов и их комбинации.

Техника безопасности при выполнении приёмов в борьбе стоя и лёжа, а также при болевых

приёмах. Просмотр выступлений и элементов занятий обучающихся из старших возрастных

групп. Практическая часть: Повторение и закрепление страховки и самостраховки в парах из

стойки. Показ выполнения упражнений для обучающихся из младших возрастных групп.

Борьба лёжа: удержания: сбоку с захватом руки без захвата шеи; поперёк с захватом дальнего

плеча из-под шеи; верхом прижимаясь грудью к груди и оплетая ноги соперника; со стороны

ног с захватом пояса; со стороны головы с захватом пояса; сбоку спи-ной с захватом руки и

ноги, перевороты: с захватом двух рук сбоку; с захватом дальней руки и ноги; с захватом на

ключ; с захватом шеи из-под плеча и дальней ноги; с захватом шеи из-под плеча и дальней

руки. Борьба в стойке: задняя подножка; передняя подножка; бросок через бедро; через

спину; подсечки: передняя; боковая; зацепы: стопой; голенью. Все приёмы в стойке

изучаются и выполняются с разными вариантами захватов. Болевые приёмы: на руки:

рычаг локтя; узел плеча; обратный узел плеча; на ноги: ущемление ахиллесова сухожилия;

ущемление икроножной мышцы.

Тактика борьбы Самбо. Повторение ранее изученных тактических приемов.

Элементарные приемы тактической борьбы. Практическая часть: Объяснение, разбор, показ и

отработка элементарных приемов тактической борьбы, в том числе на примерах с участием
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обучающихся из старших возрастных групп. Обучающиеся данной возрастной группы

выполняют технические действия в схватках по заданию: борьба на краю ковра, борьба за

захваты, борьба на силу, на выносливость.

3. Спортивные и подвижные игры.

Спортивные игры проводятся с целью смены видов деятельности и видов спортивных

нагрузок для гармоничного развития всех систем организма и с целью развития быстроты,

ловкости, реакции, смелости, силы, выносливости. Практическая часть: Мини-футбол,

баскетбол, волейбол, регби (в зале, на улице, в том числе и зимой). Плавание.

4. Морально-нравственная подготовка:

Упражнения для развития нравственных качеств средствами по виду спорта «самбо»

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении

различных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований

тренера и традиций коллектива по виду спорта «самбо».

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера-

преподавателя (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению

техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными

партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов

деятельности

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше,

быстрее и качественнее, чем другие.

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру-

преподавателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению

упражнения, по тренировке.

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила

поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий

ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями,

положительной оценкой результатов работы.

Религиозности: знать заповеди, соблюдать религиозные традиции.
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Упражнения для развития нравственных качеств средствами по виду спорта «самбо»

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении

различных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований

тренера-преподавателя и традиций коллектива по виду спорта «самбо».

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера-

преподавателя (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению

техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными

партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов

деятельности

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше,

быстрее и качественнее, чем другие.

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру-

преподавателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению

упражнения, по тренировке.

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила

поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий

ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями,

положительной оценкой результатов работы.

V. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Участие в мероприятиях по календарному плану МБОУ ДО ДЮСШ «Дельфин»

VI. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ И СПОСОБЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ

6.1. Планируемые результаты освоения программы:

Предметные.

• Обучающийся знает:

• традиции, терминологию, историю борьбы самбо

• теорию выполнения основных приемов самбо.
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• методику проведения занятий.

• правила проведения соревнований.

• запрещенные действия в борьбе самбо

• Обучающийся умеет

• выполнять базовую и сложную технику самбо

• проводить спарринговые схватки по самбо.

• участвовать в соревнованиях различного уровня,

• организовать свой тренировочный процесс

• судить спарринговые схватки Личностные

• сформирована устойчивая потребность к занятиям физической культурой и спортом

через занятия самбо;

• воспитаны морально-волевые и нравственные качества;

• сформирована активная жизненная позиция.

Метапредметные

• понимают цель выполняемых действий;

• понимают важность систематичности и планирования тренировочного процесса;

• осуществляют контроль своих действий;

• анализируют и оценивают результаты собственной и командной тренировки,

• решают тактические задачи, используя известные технические действия.

• развиты выносливость, сила, ловкость , координация движений;

• потребность, способность и готовность к анализу и принятию решений;

Планируемые результаты 1 года обучения

Предметные.

Обучающийся знает:

• историю развития борьбы самбо

• технику безопасности на занятиях по самбо

• теорию выполнения базовых приемов самбо

• виды захватов в борьбе самбо

• запрещенные действия в борьбе самбо.

Обучающийся умеет
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• выполнять базовую технику самбо

• выполнять базовую технику акробатических упражнений

• проводить спарринговые схватки по самбо

• участвовать в соревнованиях начального уровня.

Личностные

• сформирована устойчивая потребность к занятиям физической культурой и спортом

через занятия самбо;

• воспитаны морально-волевые и нравственные качества;

• сформирована активная жизненная позиция.

Метапредметные

• понимают цель выполняемых действий;

• понимают важность систематичности тренировочного процесса;

• анализируют и оценивают результаты собственной тренировки,

• развиты выносливость, сила, ловкость, координация движений;

Планируемые результаты 2 года обучения

Предметные.

Обучающийся знает:

• выдающихся спортсменов самбистов РФ

• технику безопасности на занятиях по самбо

• основы тактики борьбы самбо

• запрещенные действия в борьбе самбо

• основным положениям правил проведения соревнований по борьбе самбо.

Обучающийся умеет

• выполнять усовершенствованную технику борьбы в стойке и лежа

• проводить спарринговые схватки по самбо

• участвовать в соревнованиях городского уровня.

Личностные

• сформировано умению взаимодействовать с партнером и командой

• сформирована устойчивая потребность к занятиям физической культурой и спортом

через занятия самбо

• воспитана способность к организации и самоорганизации
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• воспитаны морально-волевые и нравственные качества.

Метапредметные

• осознают и анализируют значимость выполняемых действий

• понимают важность систематичности тренировочного процесса

• проводят анализ и самоанализ проведенной собственной тренировки

• усовершенствованы выносливость, сила, ловкость, координация движений.

6.2. Способы и формы проверки результатов освоения программы:

Общий порядок изложения материала обусловлен техникой и правилами

соревнований по самбо, а также принципами поэтапности обучения через движения от

подготовительного к главному,  от простого к сложному и от условного к реальному.

Обучение происходит преимущественно при использовании личностно-ориентированных

технологии обучения, которые позволяют осуществить разностороннее развитие учащихся на

основе индивидуальной работы с каждым учащимся, индивидуальное объяснение

упражнение и исправление ошибок. Описание содержания каждого технического приёма

имеет единую структуру. Должное внимание уделяется характеристике традиционных форм

организации учебного процесса, методов обучения - по фазам, слитно, на счет и без счета, в

различных тренировочных режимах, языка общения в школе, а также подводящих и

специальных упражнений, кондиционных тестов.

В борьбе самбо традиционно годичный цикл подразумевает 3 основных периода

подготовки: период фундаментальной подготовки, соревновательный период и переходный.

Различие методик заключается в основном в количестве этапов и мезоциклов (месячный

период подготовки). В каждом мезоцикле решается определенная задача, связанная с

подготовкой спортсмена. Например, во втягивающем мезоцикле плавно повышают

интенсивность нагрузки; объем тренировочной нагрузки увеличивают постепенно. В базовом

мезоцикле планируются основные тренировочные нагрузки, увеличивают функциональные

возможности организма. В шлифовочном мезоцикле устраняются изъяны или

совершенствуются те или иные стороны программы. В предсоревновательном периоде

ставятся задачи дальнейшего совершенствования тактико-технического мастерства и

силовых качеств. В соревновательный период главной задачей является сохранение и

реализация достигнутой спортивной формы.

Занятия в соревновательный период носят разминочный характер в день

соревнований, а при отсутствии выступлений по форме соответствуют занятиям
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предсоревновательного мезоцикла.

В переходном периоде нужно предупредить перетренированность организма, т.к.

невозможно долго поддерживать высокую спортивную форму. Основным средством

поддержания тренированности в этот период являются занятия ОФП.

Методы, применяемые на занятиях по самбо:

Словесные: рассказ, объяснение темы занятий.

Наглядный: показ упражнения, техники.

Практические:

Равномерный метод. Упражнения выполняются с постоянной относительностью на

протяжении определённого времени.

Повторный метод. Разучивание или отработка одного и того же технического

действия с перерывами для отдыха.

Эти методы являются основной частью тренировки в борьбе самбо.

Важным акцентом технической тренировки является концентрация. Каждый самбист

должен постоянно иметь в виду насколько положение тела и баланс правильный.

Координационный метод. Координация подразумевает контроль учеником движений

и способность усвоить новые движения. Тренируется реакция, равновесие. Координация в

значительной мере определяется наследственностью и развитием в раннем детстве, но может

быть определенно развита путем тренировок.

Для подготовки к соревнованиям может использоваться интервальный метод и

соревновательный.

Интервальный метод - отработка действий в высоком темпе в короткие отрезки

времени с чередованием интервалов, отдыха между ними. Например, отработка броска через

бедро в течение 2-х минут с большой интенсивностью и отдыхом через 30 сек.

Соревновательный метод - основан на соперничестве между учениками за лучшее,

более быстрое или более качественное выполнение того или иного задания, а так же как

самостоятельная форма тренировки (прикидки, соревнования).

Игровые спортивные игры и условные игры с конкретным сюжетом («пятнашки»).

В обучении и воспитании ученика руководящая роль принадлежит педагогу-тренеру.

Обучая, он воспитывает в нем морально-этические нормы. Добивается от учеников

сознательной дисциплины, воспитывает привычки спортивного режима, гигиены, труда и

другие полезные навыки. Личность ученика формируется в общей системе воспитания: в

семье, в школе и внешкольных организациях.
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6.3. Форма подведения итогов реализации:

Методы отслеживания результативности включают педагогическое наблюдение,

педагогический анализ результатов выполнения нормативных заданий. Педагогический

контроль осуществляется с целью выявления динамики физического развития обучающегося,

учета тренировочных нагрузок, определение различных сторон подготовленности. Контроль

позволяет оценить эффективность организации тренировочного процесса и своевременно

вносить необходимые коррективы.  Методы контроля:  наблюдение,  опрос,  проверка

документации, выполнение учебного плана, тестирование, контрольное занятие, участие в

физкультурно-оздоровительных мероприятиях (по возможности). Медицинский контроль

проводится для наблюдений за состоянием и сохранностью здоровья обучающихся. Контроль

за наличием медицинского допуска до занятий, соблюдением режима занятий, отдыха,

требований СанПиНа. Основные показатели выполнения общеразвивающей программы:

- стабильность состава (потребность продолжить занятия дзюдо),

- динамика прироста индивидуальных показателей

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:

- журнал посещаемости;

- протоколы КПН.

VII. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

7.1. Особенности организации учебного процесса и учебных занятий:

Методы обучения:

словесный, наглядный, практический, объяснительно-иллюстративный, репродуктивный,

игровой, и др.) и воспитания (убеждение, поощрение, стимулирование, мотивация). Занятия

строятся по дидактическим принципам: от простого к сложному, от легкого к более

трудному, от известного к неизвестному.

Формы организации деятельности:

Основной формой организации деятельности является урок, цель которого - обучение

спортивному плаванию. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного

процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются виды работы:

- фронтальная

- работа в парах, тройках, малых группах

- индивидуальная

7.2. Дидактические материалы:

7.3. Организационно - педагогические условия:
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Зачисление учащихся производится при наличии письменного заявления одного из

родителей (законного представителя) ребенка и медицинской справки установленной формы.

Структура и содержание занятий.

Занятие строится по следующей схеме:

- подготовительная часть,

- основная часть,

- заключительная часть.

Подготовительная часть обычно занимает 20-30% времени занятия. Основная задача

подготовительной части урока - организовать занимающихся и подготовить их к выполнению

упражнений основной части. В подготовительную часть входят: проверка посещаемости,

объяснение задач, методические указания, разминка, упражнения, направленные на

подготовку к выполнению упражнений основной части урока.

Упражнения подготовительной части должны задействовать все большие группы мышц,

включать перемещения и постепенный переход к движениям с полной амплитудой в

суставах. Интенсивность движений умеренная.

Основная часть включает подводящие и основные упражнения, направленные на решение

задачи занятия. Основная часть включает тренировку в целевой зоне пульса, тренировку

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, тренировку определенной группы мышц

(силовая часть), а также используются игры для поднятия эмоционального состояния

обучающихся в зависимости от задач.

Заключительная часть - постепенное снижение физической нагрузки и эмоционального

возбуждения организма, приведение пульса в норму. Она включает легкие движения,

несложные перемещения, статические упражнения на гибкость, спокойное плавание, игры.

Интенсивность движений небольшая. В конце даются упражнения на расслабление и

релаксацию. В этой части подводятся итоги, при необходимости даются домашние задания.

Принципы построения программы

- Принцип гуманистической направленности в воспитании (сотрудничество).

- Сотрудничество с родителями (родитель – главный воспитатель).

- Индивидуальный подход (учёт индивидуальных и половозрастных особенностей ).

- Принцип культуро-сообразности – воспитание основывается на общечеловеческих

ценностях и нормах культуры.

- Принцип последовательности в обучении и в воспитании (от простого – к сложному).
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Системное построение образовательного цикла обеспечивает наиболее эффективное развитие

учащихся, помогает в формировании нравственной личности, обладающей высокими

коммуникативными способностями.

В проведении занятий используются разнообразные методы обучения, которые

являются кратчайшими способами достижения широкого круга дидактических задач, а их

систематика обладает развивающей (включение личности в процесс обучения, вовлечение в

творческую деятельность), компенсаторской, креативной функции, а также функцией

самореализации личности каждого обучающегося в объединении.

Методы контроля:

- повседневное наблюдение

- устный опрос (индивидуальный, фронтальный)

- тестирование

7.4. Материально-техническое обеспечение:

Занятия проводятся на базе МБОУ «СШ с.Становое».

Оборудование: борцовский ковёр,  шведские стенки,навесные перекладины, мультимедийное
оборудование.
Инвентарь: борцовские куртки, мячи, утяжелённые мячи, теннисные мячи, скакалки, маты,
аптечка.

Педагогические кадры, обеспечивающие реализацию программы: тренер-

преподаватель. По мере необходимости проводятся консультации спортивного врача

психолога.

 Техническое оснащение занятий

№ Учебный материал Условия выполнения программы

1 Практика
Научно-популярная и художественная литература по
физической культуре, спорту, олимпийскому
движению, аудиозаписи, татами, маты борцовские,
канат, гантели, скакалки, кимоно.
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ПРИЛОЖЕНИЕ №1
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Оценочная таблица результатов технической подготовки

СОГ (1-й год обучения)

Контрольные
упражнения

Уровень выполнения

Техническая подготовка

Контрольные показатели Высокий Средний Низкий

Переход из упора
головой в ковер на
борцовский мост и
обратно

Чёткое отталкивание
двумя ногами и
приземление на две стопы
без скручивания в сторону
и касания ещё одной
точкой.

Отталкивание одной
ногой или
скручивание при
возвращении,
нечёткое
приземление

Отталкивание одной
ногой или
скручивание при
возвращении,
касание ещё одной
точкой опоры

Забегания в упоре
головой в ковёр по
кругу вправо и влево

Медленное, нечёткое
выполнение с касанием
плечом или коленом.

Чёткое выполнение
без касания ещё
одной точкой опоры.

Чёткое, быстрое
выполнение без
касания ещё одной
точкой опоры

Варианты
самостраховки

Высокий полёт, мягкое
приземление, правильная
амортизация руками

Недостаточно
высокий полёт,
падение с касанием
головой

Падение через
сторону, удар
туловищем о ковёр,
жёсткое при-
земление, ошибки
при группировке

Владение техникой
Самбо из всех
основных
классификационных
групп

Демонстрация без ошибок
с названием приёмов

Демонстрация с
некоторыми
ошибками и
названием приёмов

Демонстрация с
серьёзными
ошибками,
неправильно назван
приём
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СОГ (2-й год обучения)

Контрольные
упражнения

Уровень выполнения

Техническая подготовка
Контрольные
показатели

Высокий Средний Низкий

Забегание на
борцовском мосту во
круг головы (по 5раз
в каждую сторону)

Выполнение в
одном темпе в обе
стороны без
прыжков

Выполнение
упражнения с
нарушением темпа,
смещением головы и
рук относительно
исходного
положения.

Выполнение упражнения в
одну сторону,  мелкими
шагами, со значительным
смещением головы и рук
относительно исходного
положения.

Варианты
самостраховки

Высокий полёт,
мягкое приземление,
правильная
амортизация руками

Недостаточно
высокий полёт,
падение с касанием
головой

Падение через сторону,
удар туловищем о ковёр,
жёсткое приземление,
ошибки при группировке

Владение техникой
Самбо из всех
основных
классификационных
групп

Демонстрация без
ошибок с названием
приёмов

Демонстрация с
некоторыми
ошибками и
названием приёмов

Демонстрация с серьёзными
ошибками, неправильно
назван приём
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