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I. Пояснительная записка
Дополнительная образовательная программа составлена в соответствии с:

 - Федеральным законом "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ; - Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

- приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

 - Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 "О направлении информации" (вместе с "Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)") 

- Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей) 

- СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";

 - СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

- Уставом и локальными актами учреждения.
Современная спортивная борьба относится к сложным видам единоборства. Борьба требует от занимающихся проявления значительной силы, выносливости, гибкости и ловкости. В процессе единоборства борцы выполняют самую нагрузку по силе (от минимальных до максимальных усилий); скорости (при необходимости мгновенно реагируют на внезапные действия партнера); по сложности координации движений (применение наиболее эффективного для данной ситуации приема). Все эти факторы определяют важное значение борьбы как средства физического воспитания.

 Цель программы:
 
Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров-преподавателей МБУ ДО СШ.





Основной целью программы является гармоничное воспитание личности средствами физической культуры и спорта.





Формирование основной сознательной потребности в занятиях спортом, здоровом   образе жизни, соответствовать становлению активной жизненной позиции.

Научится самообороне, защищать себя, близких.
                                         3.1 Задачи реализации программы



Программа обучения элементам самозащиты на основе борьбы самбо в дополнительных образовательных учреждениях реализует основные принципы развития физической культуры и спорта, а также патриотического воспитания, заявленные в документах федерального и регионального уровня. 
3.2 Основными задачами для ДЮСШ являются:
1.Осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов для пополнения сборных команд города, области, округа, страны.

2.Подготовка из числа занимающихся инструкторов - общественников и судей по спорту. 

3.Являться методическим центром по развитию детско-юношеского спорта.               


4. Ориентирование образовательного процесса на развитие мотивации личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-оздоровительных и спортивных потребностей

5. Реализация дополнительных программ и услуг по физическому воспитанию.
3.3 Основные задачи на уровнях подготовки
· улучшить состояние здоровья и закаливание;

· внести коррекцию недостатков физического развития;

· привлечь максимально возможное число детей и подростков к занятиям самбо, формировать у них устойчивый интерес, мотивацию к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· овладеть необходимыми навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала);

· обучить основам техники самбо, подготовить к разнообразным действиям в ситуациях самозащиты;

· развить физические качества (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости); 

· повышение общего уровня физической, технической и тактической подготовки обучающихся;
· воспитать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера; 
· организовать контроль за развитием физических качеств;

· повышение уровня патриотизма учащихся, занимающихся национальным и приоритетным видом спорта в стране;
· выполнить контрольно-переводные нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап. 


Отличительной особенностью представленной программы является то, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода программ. В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки шестилетнего этапа, построение учебно - тренировочного процесса на уровнях стартовой подготовки, базовой подготовки и продвинутой подготовки, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их значимости. Также особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на учебный год. В рамках этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки и способности к дальнейшей спортивной ориентации и профессиональной деятельности в области мини-футбола. Данная программа создает условия для развития и подъема массовости в городе занимающимися мини-футболом.

Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что программа по самбо является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях самбо.
 
Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Тип программы: ознакомительная.
Вид программы: модифицированная (разработанная на основе учебного пособия Самбо: методика учебно-тренировочных и самостоятельных занятий / В.С. Гарник. - Москва: Машиностроение, 2019. - 192 c., книги Новые возможности в технике борьбы самбо. Специальные подготовительные упражнения / Авилов Владимир Иванович. - М.: Профит Стайл, 2020. - 815 c., личного опыта авторов.


Уровень освоения: стартовый.
Формы обучения.

Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» предусматривает следующие формы обучения: очная.

 Адресат и объём программы. 

Программа составлена для обучающихся 1 - 4 классов (возраст обучающихся –6-10 лет). Принимаются все желающие дети и подростки,  не имеющие медицинских противопоказаний, по заявлению и с согласия родителей (законных представителей). 


Срок реализации программы 1 год.
Формы организации образовательного процесса

Основной формой является  - практическое групповое занятие. 


Средства:
- доступные общеразвивающие и специальные физические упражнения из различных видов спорта и систем физического воспитания.

- естественные силы природы.

- факторы личной и общественной гигиены.

- новейшие упражнения современной физической культуры.
Формы:
- Тренировочные занятия.

- Занятия физическими упражнениями в режиме учебного дня. 

- Спортивные соревнования.

- Дистанционное обучение.
II.Учебный план, календарный учебный график.

2.1.Учебный план. 

Учебный план рассчитан на 1 год обучения,   300 часов в год,  3 раза в неделю  по 2 академических часа.  Количество обучающихся в одной группе  не менее 18  человек. 

Учебный план 
	№

раздела
	Наименование раздела
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего 
	теория
	практика

	Стартовый уровень (1 и 2 гол обучения)

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	16
	4
	12

	3.
	Общая физическая подготовка
	68
	12
	56

	4.
	Специальная физическая подготовка
	56
	4
	52

	5.
	Техническая и тактическая подготовка
	132
	12
	120

	6.
	Психологическая
	10
	4
	6

	7.
	Соревнования 
	4
	2
	2

	8.
	Аттестация обучающихся
	12
	2
	2

	
	Итого:
	300
	41
	259


       В группе могут оказаться обучаемые различной физической, интеллектуальной и волевой подготовленности. И очень часто оказывается, что большая часть обучаемых имеет слабые и средние способности в области единоборств. В этом случае лучше не выделять условно «слабую» и «среднюю» по способностям группы. Потому что и тех, и других обучаемых можно заинтересовать занятиями и раскрыть их скрытые потенциальные способности. Основным подходом к работе с обучаемыми, имеющими слабые способности, является поддерживающее обучение. Занимающимся, имеющим преимущественно средний уровень двигательных способностей, рекомендуется применение вариативных заданий и индивидуального обучения. Стиль обучения хорошо успевающих воспитанников должен быть не поддерживающим, а стимулирующим, активизирующим к познавательной деятельности. У занимающихся необходимо стимулировать самостоятельность и ответственность в учебно-тренировочном процессе. Необходимо иметь постоянную «обратную» связь с обучаемыми, своевременно применять методы поощрения, подробно разбирать изучаемый материал, применять учебные задания стимулирующей трудности. Тренеру надо формировать мотивацию к занятиям путем создания положительных эмоций у обучаемых от освоения техники. 

 Взаимосвязь программы с условиями подготовки
       Программа для учащихся ориентирует тренера на подходы для освоения изучаемого материала с учетом разнообразных внешних воздействий, влияющих на его изучение и освоение. К ним относят полноту ориентировочной основы изучаемых двигательных действий; разнообразие типов применяемого учебного материала, включающее изучаемое содержание; контроль и коррекцию в ходе обучения.

 На успешность реализации программы влияют различные внешние условия, зависящие как от занимающихся, так и от инструктора, а также условия проведения тренировочного процесса. Условия, зависящие от обучаемых, – это наличие или отсутствие интереса к занятию, уровень физической подготовленности, влияние утомления, боязнь выполнить техническое действие. Устранение негативных внешних условий у обучаемых необходимо проводить путем внедрения в процесс обучения индивидуального подхода: тестирование физических качеств и применения специальных подготовительных упражнений для повышения уровня слабо развитых качеств; преодоление чувства страха; воздействовать на проявление интереса к единоборствам.




Внешние условия, зависящие от тренера, могут значительно повышать или снижать эффективность реализации программы. Внешние условия проведения тренировочного процесса также влияют на успешность реализации программы: соответствие тренировочного зала гигиеническим требованиям, величина зала, наличие необходимого инвентаря, оборудование раздевалками и душевыми.
Теоретический раздел:

1. Физическая культура как часть общей культуры общества. Ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития, подготовки к труду и защите Родины

2. История создания самбо. Сведения о развитии самбо в. Лучшие спортсмены школы. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях.

3. Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям.

4. Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм.

5. Техника безопасности на занятиях в зале. Правила поведения в раздевалке и фойе ДЮСШ. Техника безопасности на водоемах. Правила поведения при угрозе терактов. Правила поведения при угрозе пожара. Оборудование зала и инвентарь. Форма самбиста.
6. Значение и содержание врачебного контроля. Порядок осуществления врачебного контроля.

7. Взаимосвязь воспитание и обучения. Роль коллектива в воспитании и обучении
 Практический раздел. 

Общая и специальная физическая подготовка
Общая физическая подготовка
           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях.







ОБЩАЯ  СИЛА самбиста-это способность в процессе поединка напряжением мышц производить определенные движения, преодолевать  или противостоять воздействию каких-либо сил.

           Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или около предельное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений упражнения  может быть различным - от одного до значительных величин. В поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются различные по характеру мышечные усилия (динамические и статические).

           В соответствии с этим для развития силы  упражнениями в динамическом режиме рекомендуются следующие методы:
Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается непредельное отягощение, при котором движение может повторятся неоднократно (10-30 раз). Как пример, можно назвать лазание по канату, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание на одной ноге и другие. После небольшого отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений для развития силы этим методом рекомендуется проводить в заключительной части тренировочного занятия.
Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда   комбинируется различные упражнения для развития силы. Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для развития силы самбиста
Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста способность противодействовать усилиям противника в течение какого-т о времени.
Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие усилий, чтобы занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий прилагает самбист, чем меньше времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки.
Уступающий метод.  К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, чем та, которую они могут преодолеть или удержать. В результате предельно напряженная мышца растягивается. В этом случае  развивается сила, иногда значительно превосходящая силу, которую мышца может развить при                                                                                                                          динамическом режиме работы. Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером (упражнения с сопротивлением), прыжки с высоты и другие.
            ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ – как физическое качество, это способность организма спортсмена переносить воздействие  на него высоких физических нагрузок.

             Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение этого требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем выполнять длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту следует так использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали функциональные возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы.

     С этой целью используются следующие методы:
Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание времени, отводимого на занятиях на выполнение одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется.
Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в один и тот же промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепенное увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений повышает  дыхательные возможности.
            ОБЩАЯ БЫСТРОТА – это способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия.
     Быстрота зависит от:

· быстроты реакции;

· соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при выполнении действия;

·  частоты смены одних движений другими;

· совершенства выполнения технических действий.

             Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, когда спортсмен, выполняя определенное действие, должен реагировать возможно быстрее на различные раздражители (слуховые, зрительные, тактильные).

            Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту.

      Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений другими, способствует развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют специальные упражнения.

             ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ – это способность быстро и наилучшим образом решать задачи различными способами.

            Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной  задачи. Если спортсмен  не успевает использовать удобные положения для выполнения соответствующих действий – это говорит о недостатке ловкости.

  Ловкость  зависит от координационной сложности двигательного действия и требований точности действия.

  Для развития ловкости самбиста необходимо:

3. Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно дифференцировать внешние и внутренние раздражители.

4. Совершенствовать координировать различные движения.

Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется общеразвивающими и специальными упражнениями.

       
 Для этого применяют общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения с партнером. Эту же задачу помогают решить специальные упражнения: в падениях (самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы борьбы («бой всадников», «борьба в круге», «петушиный бой»,) упражнения на «мосту»                    (перевороты, забегания, вставание на «мост» из стойки и другие).

             Совершенствование способности координировать движения развивается путем усвоения большого количества навыков, требующих разнообразной координации движений. При этом – если самбист осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координации движений, - совершенствуется ловкость.

           Координационные способности совершенствуются путем изучения новых действий и видоизменения уже известных действий.

           Чем больше разнообразных действий усвоит самбист, тем выше будут его координационные способности, потому что меньше будет встречаться непривычных движений. Занятия разнообразными видами спорта (гимнастика, акробатика, спортивные игры, велосипедный и др.) помогают спортсмену совершенствовать общую ловкость.

          Самбист, имеющий большой запас двигательных умений и навыков может быстрее выполнить новое действие, которое необходимо для решения внезапно возникающей двигательной задачи. Такой самбист будет тратить меньше времени  на решение разнообразных двигательных задач, быстрее прогрессировать как  спортсмен.

         Совершенствовать общую ловкость можно также, изучая разнообразные технические и тактические  действия самбо. Техника самбо призвана обеспечить спортсмену необходимый запас двигательных умений и навыков  «на все случаи жизни».

        Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных действий: 1. Применение необычных исходных положений.  


                                    2. «Зеркальное» выполнение упражнений.

3.Изменение скорости или темпа.

4.Изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение.

5.Смена способов выполнения упражнения.

6.Усложнение упражнения дополнительными движениями.

7.Изменение  противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях.

8.Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях.

9.Выполнение упражнений при различной степени общей усталости.

10.Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторах (партнер, зрители, судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и  т.д.). Этот методический прием имеет большое значение для самбиста.

11.Комбинации упражнений - сочетание двух или нескольких  упражнений и их последовательное выполнение.

         Видоизменение изученных действий позволяет выработать общую ловкость не только общеразвивающими упражнениями, но и средствами самбо.
            ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ - это способность совершать движения с возможно большей амплитудой.

           Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что достигается выполнением упражнений со сравнительно большой нагрузкой. Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние наиболее благоприятное для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц.

           Различают два вида гибкости: активную и пассивную. 

Активная гибкость развивается следующими методами:

2. Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги собственных мышц.

3. Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, за счёт создания определённой силы инерции (рывков).

      Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или его партнёра), сила партнёра, вес различных предметов и снарядов. Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или длительно, постепенно доводя движения до максимальной  амплитуды. Хотя последний способ выполнения упражнения эффективен, он применяется несколько реже в связи с тем, что длительное удержание мышц в растянутом состоянии вызывает неприятные ощущения.

         В группах начальной подготовки используют упражнения для развития общих физических качеств:

        Упражнения для развития общих физических качеств Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

         Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в дли​ну с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сги​бание рук в упоре лежа за 20 с.

          Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

          Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем), боковой переворот, подъем разгибом, рондад и др. 

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвиж​ные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

          Выносливости: легкая атлетика - кросс 1000 м; плавание - 50 м.

          Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворо​том на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набив​ным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторо​ну руки.
Разминка
Разминка проводится после переклички и проведения теоретической части. Разминка длится от 20 до 30 минут.

Упражнения разминки в движении позволяют совершенствоваться в способах перемещения по ковру и одновременно эффективно решать задачи урока.
Примеры упражнений разминки первый вариант:
1. Ходьба на носках, на пятках, носками внутрь, носками наружу, на внутреннем и наружном крае стопы, в полуприсяде, в полном приседе. 

2. Бег спиной вперед, боком вперед (приставными шагами, со скрещиванием ног), на четвереньках. 







3. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с поворотом в воздухе на 180°. 
4. Ходьба с вращениями рук вперед и назад. 





5. Ходьба с поворотами туловища. 







6. Ходьба с дыхательными упражнениями: поднимая руки — вдох, опуская — выдох. 










7. Чередование прыжков и бега. 







8. Кувырок вперед места.

Упражнения разминки обычно выполняются после упражнений в движении. При этом все занимающиеся строятся на ковре в колонну на расстоянии вытянутых рук.
Примеры упражнений разминки второй вариант:

1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.





         2. Бег на месте с ускорением (по хлопку тренера или по свистку). 


         3. Бег с доставанием пятками ягодиц. 






4. Прыжки с поворотом на 180° (360°) на двух ногах, то же на одной ноге. 
5. Махи ногой вперед, назад, в стороны (с максимальной амплитудой). 


6. Приседания на двух ногах, на одной ноге. 







7. Наклоны вперед без сгибания ног, руками касаться ковра. 




8. Из положения лежа на спине, поднимая ноги, достать носками ковер за головой. 












9. В положение сидя, упражнение для локтевого сустава, плечевого сустава и голеностопа. 










10. Стоя на коленях, при упоре головой и руками в ковер движения вперед, назад, в стороны. 









11. Бег с отклонением туловища назад, прямые ноги выносить вперед. 

12. Бег с наклоном туловища вперед, прямые ноги выносить назад.
А также другие варианты упражнений или смешанные варианты.
Специальная физическая подготовка
СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной затратой энергии.

       Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту.     Основным методом совершенствования способности самбиста рационально  использовать силу являются схватки.

       Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие разновидности схваток:

1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником;

2) схватки «игрового характера»;

3) схватки на броски с падением;

4) схватки на использование усилий партнера;

5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника;

6) схватки на сохранение статических положений.
         Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, но менее опытный партнер. Проведение приёмов и защит в направлении, противоположном приложении силы такого соперника, не приносит успеха. Любая попытка преодолеть силу противника усилием своих мышц парируется, а проведение действий с использованием «дополнительных» сил приносит успех.
         Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились выполнять приёмы, используя в основном силу тяжести тела противника. В таких схватках ставится задача «поймать» противника, т.е. использовать такой момент в схватке, когда можно выполнить приём почти без затраты своих усилий.
        Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски с падением. В этом случае у самбиста формируется навык эффективного использования силы тяжести собственного тела для выполнения бросков.
       Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять 

приём только в том направлении, в котором прилагает усилия его противник. Иногда дают задание партнёру постоянно или временное усилие в одном направлении.
        Схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника организуются для того, чтобы научить спортсмена использовать силу инерции движения противника и моменты потери равновесия для проведения приёмов в направлении передвижения.
        Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы самбист смог, сохраняя определённое положение, с наименьшей затратой сил препятствовать использованию противником приёмов.                 
        СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность самбиста добиваться результата с наименьшей затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть лучше физически развит. Повышение функциональных возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его высокую работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность деятельности, т.е. снижение уровня утомления при сохранении нужного уровня работоспособности.

          Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно, применяются следующие методы:
          Метод длительных схваток средней или ниже средней интенсивности. Организуя схватки, в 2-6 раз превышающие по времени схватки на соревнованиях. Самбист должен сам распределить свои силы на этот срок. Метод ведения поединка уставшего со «свежими» соперниками является разновидность предыдущего метода.
         Схватки с заданием утомить противника. В таких схватках тренер ставит перед спортсменом задачу вести схватку так, чтобы утомить противника до такой степени, чтобы тот не смог больше продолжать поединок. Одновременно он должен экономить свои силы, сохраняя свою работоспособность.

         Тренер должен уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. Чтобы определить недостаток общёй выносливости (функциональных способностей деятельности систем), тренер следит за дыханием и пульсом самбиста.                                    

          СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА – способность самбиста достигать результата деятельности при минимальной скорости движений.

Минимальная скорость движения самбиста чащё всего субъективна. Для соперника она может быть максимальной. В то же время способность выполнять приёмы медленно и с высоким результатом – показатель степени развития специальной быстроты, и одновременно – показатель мастерства. 

          Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить  быстроту движений самбиста. Уменьшение времени выполнения действия идет за счет:

3. изменения последовательности выполнения элементов технического

действия;

4. сложения скоростей движения:

5. сложения сил;

6. уменьшения пути движения;

7. уменьшения момента инерции;

8. уменьшения плеча рычага;
        Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения элементов. В этом случае несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один за другим, выполняются слитно  одним движением или в измененной последовательности.

        Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно увеличить быстроту. Для этого строится несколько измененная структура выполнения действий. Сложение скоростей происходит за счет одновременного движения различных звеньев тела. 

        Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу самбиста или противника при выполнении атакующих ли защитных действий. 

Если  при выполнении приема телу противника придать большее ускорение, то прием будет выполнен быстрее. Для придания большего ускорения следует к телу приложить большую силу.

         Уменьшение пути движения тела до встречи с частью тела противника уменьшает время на выполнение приема, а следовательно, увеличивает быстроту его проведения.

         Уменьшение момента инерции позволяет увеличить быстроту выполнения вращательных движений в процессе схватки.

         Уменьшение плеча рычага позволяет выполнить движение быстрее за счет меньшего пути, который совершает тело и меньшего сопротивления, которое нужно преодолеть мышцами.

         Снижение быстроты защитных движений противника. Быстроту противника самбист может снизить: а) противодействуя его усилиям; б) увеличивая путь движения частей тела противника до момента действия: в) увеличивая момент инерции и др.

         Одним из способов, позволяющих научить самбиста применению быстроты в поединке, являются «схватки на опережение». 

         Совершенствованию быстроты способствует поединок с более легким противником.   Легкий противник обычно делает более быстрые движения и тяжелый должен стремиться успеть отреагировать на них соответствующими действиями. В то же время, обладая большей силой, тяжелый спортсмен может придать противнику большее ускорение, выполняя прием. Следовательно, у него  может установиться стереотип более быстрого выполнения приемов. Постепенно повышая или понижая вес противников, путем подбора партнеров, самбист совершенствует способность применять быстроту в схватках.

         СПЕЦИАЛЬНАЯ ЛОВКОСТЬ – способность выполнять результативно минимальное количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов.

         Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу. Совершенствование навыка применения ловкости должно идти следующим образом:  создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться преимущества или победы).

         Научить самбиста самостоятельно решать двигательные задачи в процессе схватки можно следующими методами:

        1) подбором разнообразных противников (по телосложению, технике, стойке, захвату, весу, физической подготовке, волевым качествам и другим особенностям);

        2) проведением схваток на различных коврах (жестком, мягком, большом, маленьком, скользким, неровном, без обкладных матов, с обкладными матами, установленными на разном уровне по от ношению к плоскости ковра, с хорошо 

закрепленной покрышкой и др.);

        3) решением конкретных задач (выполнить определенный прием, защитные действия, только атаковать, добиться победы в определенное время, обмануть противника и т.п.);

        4)  проведением схватки в необычных условиях (яркое или недостаточное освещение, шум, музыкальное сопровождение, зрители, присутствие6 родителей и другие условия).

        Нужно стремиться к тому, чтобы в соревнованиях самбисту не встречалось нерешенных во время тренировок задач, тогда он покажет высокую ловкость.  Это положение трудно реализовать, но нужно стремиться к этому.  Во время тренировок следует довести до автоматизма реакцию на те ситуации, которые встречаются часто. В тех ситуациях, которые встречаются очень редко, двигательный ответ доводится только до умения. Действия, отрепетированные на тренировке, на соревнованиях позволяют самбисту показать высокую ловкость.

         Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкости самбиста является наличие у него «коронного» приема. Под «коронным приемом» понимают действие, которым самбист добивается оцениваемого результата в различных ситуациях с различными противниками.

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ГИБКОСТЬ - способность успешно (результативно) вы​полнять действия с минимальной амплитудой.
        Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более широкий арсенал приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их более эффективными и результативными. Если амплитуда движения атакующего меньше, чем амплитуда движения противника для защиты, то защита будет успешной. Самбист, выполняя действия атаки и защиты, стремится добиться максимального эффекта при минимальной амплитуде движения. В этом случае сохраняется в резерве максимальный запас гибкости (подвижности), который может быть использован, когда этого потребует изменение ситуации схватки.

         Создавать резерв гибкости в поединке при выполнении приемов и защит  можно:
1.  Изменяя исходные положения.

2.  Изменяя захваты.

3.  Изменяя положение противника.

4. Снижая амплитуду движений частей тела (гибкость) противника.

5.  Изменяя точку приложения усилия.                                                                                                                                                       
      
Изменение исходных положений позволяет увеличить амплитуду  движения по  отношению к противнику. 
     
 Изменение захвата позволяет увеличить амплитуду движения по отношению к противнику.                                                                                                                

      
Изменяя положение противника можно выполнить движение с меньшей амплитудой. Вынуждая противника выставить одноименную ногу вперед, легче сделать заднюю подножку, вынося ногу с меньшей амплитудой, чем тогда, когда противник находится во фронтальной стои​ке или отставляет ногу. То же самое можно сказать о положении низкой и высокой стойки. При самой низкой стойке движение ногой на заднюю подножку требует большей амплитуды, чем тогда, когда противник нахо​дится в положении высокой стойки.
           Снижение амплитуды движений частей тела противника. Для этого атакующий должен вынудить противника, защищаясь, напрягать од​новременно мышцы-антагонисты. В этот момент можно выполнить прием с меньшей амплитудой, когда мышцы противника расслаблены не блокируют движения сустава.
            Сковывание часто происходит и в том случае, когда противник не смог четко дифференцировать способ нападения и не определил, какую защиту следует применить. В этот момент у него напрягаются мышцы-антагонисты и происходит «сковывание». Движения в суставах блокиру​ются. Выполнение приемов в этот момент не требует большой амплитуды.

          Можно противника поставить в такое исходное положение, которое потребует от него выполнения движения защиты или нападения с макси​мальной или запредельной амплитудой, т.е. для него станет невозмож​ным выполнить нужное действие.
           Изменение точки приложения усилий позволяет уменьшить ампли​туду движения. Так, выполнение броска боковым переворотом при низ​ком захвате бедра требует часто большей амплитуды движения рукой вверх, чем при выполнении движения с высоким захватом, на уровне тазобедренного сустава. 
           В группах начальной подготовки используют упражнения для развития специальных физических качеств:

         Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

         Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

         Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).

        Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

        Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.    
Приемы страховки и самостраховки.
Обучение самостраховке при падении на спину начинается с изучения конечного положения, которое должен занять борец при падении. Для этого нужно лечь на спину, поджать ноги к груди и захватить голени руками; не опуская ног, не отпуская ног, сделать несколько перекатов вперед и назад по спине. Затем при выполнении переката назад по спине следует сделать хлопок руками по ковру.

После этого переходят к изучению падения на спину из положения полного приседа. Из этого положения, вытянув вперед руки и прижав подбородок к груди, надо плавно падать перекатом на спину, руками сделать хлопок по ковру. Ноги при падении должны быть прижаты к груди. При этом затылок не касается ковра, хлопок делаемся ладонями, руки располагаются под углом 45° к туловищу.

    
Изучение самостраховки при падении на бок начинается с освоения занимающимися конечного положения (группировки), в которое они должны приходить при завершении броска. Когда группировка изучена, необходимо научиться быстро приходить в положение группировки из положения лежа. Занимающиеся делают хлопок одной рукой по ковру и подтягивают ноги к груди. При этом ногу, одноименную руке, делающей хлопок, следует, согнув, положить около руки, другую ногу поставить примерно на уровне середины голени лежащей ноги.
    
Самостраховка: падение вперед с опорой на руки.
Последовательность упражнений. 1. В упоре лежа сгибать и разгибать руки. 2. Из положения на коленях, руки назад, падение вперед прогнувшись с опорой на руки.
    
Самостраховка при падении на бок кувырком вперед через плечо.
Встать на колено. Одноименную руку повернуть ладонью вниз и расположить под ногой. Выполняя переворот через одноименное плечо, принять конечное положение страховки при падении на бок.
Пример: падение вперед с коленей, из стойки, падение назад с поворотом и приземлением на грудь с амортизацией руками, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера. 





Выполнение самостраховки это обязательный элемент который должен выучить спортсмен, для самосохранения своего здоровья и выполнения техники безопасности.

Специальные подготовительные, координационные и 

развивающие борцовские игры
Подвижные игры с элементами единоборств, применяются на всём этапе обучения особенно в группах стартового уровня первого года обучения.

Игры в качание, направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие захваты и освобождаться от них. Игры с блокировкой захватов партнера посредством уходов. Игры на формирование умений теснить, выталкивать партнера и противостоять теснению при взаимных одноименных захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывом партнера от ковра и противодействие этому при взаимных одновременных захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе, ногами друг к другу и т.д.)
Примеры некоторых специализированных борцовских игр

ИГРЫ  В КАСАНИЯ. 









Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, кто раньше  коснется обусловленной части противника.
           Игры в касания формируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на различных дистанциях, при различных взаиморасположениях, вооружают многообразием способов маневрирования в различных направлениях.

     Число игр зависит от:


· разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами соревнований;

· используемых вариантов касаний;

· различий в заданиях, стоящих перед партнерами.

Предложены 3 группы игр с касаниями:

1-го порядка - партнеры получают одно и то же задание;

2-го порядка – с разными заданиями у партнеров;

3-го порядка – касания осуществляются  двумя конечностями (руками, рукой и ногой) одновременно в разных метах.

       Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров игровой площадки, изменению требований и способам уравнивания сил соперников.

         ИГРЫ В БЛОКИРУЮЩИЕ ЗАХВАТЫ. 







В этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющимся сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать его до конца схватки, а партнер получает задание освободится от захвата. Побеждает тот, кто решил свою задачу.  Затем самбисты меняются ролями. 

          Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение присуждается также за:

· выход за пределы ограниченной площади поединка;

· касание ковра чем-либо, кроме ступни;

· преднамеренное падение;

попытку провести прием.










Для того, чтобы занимающийся проявляли больше самостоятельности при поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники этих способов.

         
Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для последующего выполнения приемов, контрприемов и защит,  следовательно, существенно повышает атакующие и защитные функции самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгое удерживание блокирующих 

захватов, так как в официальных соревнованиях такие действия значительно снижают динамичность, зрелищность, результативность поединков и не  поощряются судьями.

         
В этих играх так, как в играх в атакующие захваты и касания, противоборство соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. Очень часто такие схватки перерастают в желание спортсменов «перетолкать» соперника. Методическое решение проблемы следующее:

· необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»;

· выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению;

· за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение - лишь 1, т.е. в два  раза меньше.

        
 Эти методические приемы крайне  обостряют ситуацию, придавая ей спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный стиль ведения противоборства.

         ИГРЫ В АТАКУЮЩИЕ  ЗАХВАТЫ. 





Эти игры предназначены для  формирования навыков осуществления захватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный и удержанный на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного шага, то попытка выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной возможностью ответного действия.

          Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборство соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки («входа в прием»). Игры в атакующие захваты характеризуются особой остротой единоборства 

и поэтому являются эффективным средством обучения.

         Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный захват, а контратакующий – навязывает противоположный.

        Игры в атакующие приемы направлены на поиск способов решения задач соревновательной сватки. В них формируются  практически все умения, необходимые для реального поединка: а) осуществлять захват; б) «тонко» воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и особенности  опоры; в) дозировать направление и величину усилий.  
       Число игр зависит от степени разнообразия захватов, использу​емых в виде заданий.

       Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, контрприемов и для надежного контроля за ситуацией проти​воборства. Захват исключает возможность выполнения других захватов, таковы условия игры, иначе не будет решена задача формирования навы​ков выполнения атакующих захватов как основы атакующей направлен​ности поединков. В играх четко проявляется позиционное противодей​ствие соперников, очень близкое по своему содержанию к особенностям противоборства в соревновательных схватках.

         Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепен​ное усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта манев​рирования: 

«отступать можно», «отступать нельзя»). В 1 -м случае время на схватку несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором - площадь игры и время поединка существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности, диаметр круга может постепенно умень​шаться с 6 до 3 м; выход за его пределы - поражение.

         С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть со​перника за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в блокирующие захваты, - за выталкивание присуж​дать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата-по​беду с двумя выигрышными баллами.

        Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в бло​кирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отноше​нию к занятиям и реализации дидактического принципа сознательности и активности.
        ИГРЫ В ТЕСНЕНИЯ. 









Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присужда​ется тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или вый​ти за ее пределы. Число поединков в серии может варьировать в преде​лах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, добившемуся наиболь​шего количества побед.

        Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего необходимо парализовать действия противника и вынудить его к отступлению. Следует помнить, что игры в теснения без продуманных, педагогически оправданных подходов могут иметь нежелательные по​следствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных ка​честв. В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывают строгое и объективное судейство, внимательное и справедливое отноше​ние к занимающимся, использование шутливого тона и других педагогических воздействий.
         ИГРЫ В ДЕБЮТЫ. 









Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу по​единка самбистов.












Многообразие этих игр создается за счет:

- исходных положений соперников;

- исходных захватов (если таковые есть);

- различных дистанций между соперниками.

        Цель игры - по сигналу быстро занять выгодную позицию по отно​шению к сопернику и затем:

- коснуться заранее обусловленной части тела;

- или вытеснить за пределы рабочей площади поединка;

- или осуществить обусловленный атакующий захват;

-или оказаться в определенном положении относительно положе​ния соперника (за спиной, прижаться к боку и др.);

- выполнить какое-либо техническое действие.

        Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего техни​ческого действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 секунд.

         Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и кон​кретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы.
Основы техники и тактики в борьбе
Положения борцов стоя:


Стойки- правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
Передвижения - обычными шагами, подшагиванием.
Дистанции - (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную).
Повороты - на 90, 180 градусов с подшагиванием в различных стойках.
Упоры, нырки, уклоны.

Захваты - за куртку и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи).
Падения - на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения самбиста - по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой). Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием).
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Проведение поединков в спортивно- тренировочном режиме.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
     Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых.


Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.






      Тактика ведения поединка:

-сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);

-постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);

-проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;

-перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;

-проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;

-проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.

-Тактика участия в соревнованиях Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).



     
-Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
Базовая техника в самбо
Приемы борьбы в стойке
Броски подножкой: задней, передней, боковой, с колен.

Броски подсечкой: передней, боковой, задней, изнутри.

Броски подхватом, подцепом, охватом, зацепом, обвивом.

Броски подсадом: снаружи, сзади, бедром, голенью.

Броски через голову: без упора, упором стопой, упором голенью.

Броски через бедро: с захватом пояса, захватом шеи, боковой, обратный.

Броски через спину: с захватом руки, с скрестным захватом.

Броски захватом ног: прямой, боковой, обратный.

Бросок захватом ноги: боковой переворот, передний переворот.

Броски прогибом.
   А так же активные и пассивные защиты от изученных бросков

 многие другие броски и приёмы,  количество которых в борьбе самбо более тысячи.
Пример бросков в стойке
Задняя подножка под выставленную ногу. Потянув двумя руками вправо, заставить противника стать на правую ногу. Одновременно согнуть в колене левую ногу и сделать ею шаг вперёд. Продолжая рывок руками, согнуть в колене правую ногу и поставить её, выпрямляя, за правую ногу противника. Продолжая движение левой рукой влево, правой толкнуть противника назад-вниз (начинать изучать прием нужно из положения, когда атакуемый левой ногой стоит на колене).
  
  Бросок через бедро. Ситуация: противник стоит во фронтальной стойке, атакующий стоит перед ним в правой стойке, захватив правой рукой за пояс на спине, а левой рукой за правый рукав у локтя. Способ: потянув вперед переместить тяжесть тела противника на его носки. Перекатом с пятки на носок повернуться влево кругом на правой ноге так, чтобы стать спиной к противнику и чтобы ваша левая ягодица находилась возле его правого бедра. Одновременно с поворотом приставьте свою левую ногу к правой и, слегка присев, немного разведите колени в стороны. Левой ягодицей энергично подбейте внутреннюю часть правого бедра противника в направлении назад вверх. Когда противник перелетит через вас, но еще не коснется ковра, отпустите одежду на его спине.
 Приемы борьбы лежа
Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк, спиной, а так же уходы и пассивные защиты от изученных удержаний.
Пример удержаний
Удержания сбоку. Ситуация: противник лежит на спине; атакующий сидит сбоку лицом к нему. Способ: ближней рукой обхватить его за шею, другой рукой взять захват за рукав куртки около локтя. Ноги в положении барьерного бега, голову опустить вниз и прижать к голове атакуемого. Ближним боком плотно прижаться к груди противника.
Удержание верхом. Ситуация: противник лежит на спине, атакующий сидит верхом лицом к нему. Способ: одной рукой обхватить его за шею, другой упереться в ковер. Ногами обвить ноги противника, выпрямляя их каждый раз, как только он попытается стать на мост.
Удержание поперек. Ситуация: противник лежит на спине; атакующий лежит на животе, прижимаясь грудью к его груди. Способ: одной рукой обхватив его за шею, другой рукой взять захват за куртку у дальнего плеча. Ноги для устойчивости развести как можно шире.
Болевые приёмы
Болевые приёмы на руки:

 
Рычаг локтя, рычаг плеча, рычаг колена, рычаг бедра  (разными способами)

Ущемление бицепса, икроножной мышцы.

Узлы рук, ног.

А так же активные и пассивные защиты от болевых приёмов и уходы от них.
Пример болевых
    
Рычаг локтя через бедро. Ситуация: противник лежит на спине или на боку; атакующий стоит сбоку, захватив двумя руками выпрямленную ближнюю руку противника. Способ потянуть захваченную руку противника вверх на себя и зажать плечо бедрами. Садясь, перенести ногу через его шею, затем, наклоняясь в сторону головы противника, перенести через туловище другую ногу и сцепить их. При этом рука противника должна быть прочно зажата между ногами, а локоть захваченной руки — упираться в живот атакующего. Прижимая предплечье захваченной руки предплечьями своих рук к груди и, прогибаясь, медленно выпрямлять руку противника до подачи сигнала.
Узел плеча противнику, лежащему на животе разноименной рукой снизу, предплечья дальней руки атакуемого; захватом разноименной рукой предплечья сверху, а одноименной - снизу; захватом ближней руки двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе, опираясь предплечьями о ковер около головы; атакующий - сбоку или спереди на коленях. Защиты: убрать руку под свое туловище; подняться в высокий партер; повернуться на бок спиной к атакующему.
Ущемление ахиллова сухожилия:   Ситуация: противник лежит спиной на ковре, атакующий нападает со стороны ног, лежа на спине ногами к его ногам. Способ: захватив правую ногу соперника под мышку и прижав левым плечом захваченную стопу к своему туловищу, подведите лучевую кость левой руки под ахиллово сухожилие противника. Правую руку подведите под свою левую руку, захватывая руки в замок. Ногами обнимите с двух сторон атакуемую ногу соперника сожмите своими бедрами. Отводя левое плечо назад, оттяните носок захваченной ноги противника. Поднимая левую руку вверх,   прижмите лучевой костью   ахиллово   сухожилие противника к кости. Одновременно опустите левое плечо вниз и проведите прием до сигнала сдача.
Психологическая подготовка.
Психологическая направленность содержания разминки
          Как мы знаем, задача разминки - подготовить организм самбиста к деятельности в основной части занятия (во время тренировки) или к схватке на соревнованиях. Общая часть разминки имеет задачу подгото​вить все системы организма к предстоящей работе (в первую очередь мышечную, сердечно-сосудистую и частично нервную). Вторая специ​альная часть разминки обеспечивает в основном психологическую под​готовку нервной системы к работе на тренировке или в предстоящей схватке на соревнованиях.

         На тренировке во вторую часть разминки включаются специальные упражнения (самостраховки, для восстановления координации движе​ний при падениях и имитация приемов и других действий, выполнение которых предлагается в основной части тренировки - в схватках). Раз​минка на соревнованиях в специальной части обязательно должна содер​жать те действия, которые собирается выполнить самбист в процессе предстоящей схватки.

Задача разминки перед схваткой на соревнованиях - привести не​рвную систему самбиста в оптимальное состояние. Это зависит от ее со​стояния и типа нервной деятельности. Если спортсмен перед разминкой сильно возбужден, то задача разминки - снизить степень возбуждения. Для этого разминка проводится в несколько замедленном спокойном темпе. В специальной части приемы имитируются в замедленном ритме. Внимание направляется на выполнение конкретных действий, их пра​вильность. Тренеру во время разминки не следует говорить спортсмену, что сделает ему противник (или может сделать) или, что не нужно ему делать. Эти наставления в виде определенных представлений оставляют слабые следы и могут автоматически вызвать нежелательную реакцию в схватке. Лучше внимание направлять на те действия, которые должен делать ученик.

        Если спортсмен перед схваткой апатичен, то нужно разминкой воз​будить его. Чаще всего апатия наступает в том случае, когда самбист, проанализировав ситуацию, приходит к выводу, что он не может выиг​рать у противника или в противоположном случае, когда он считает, что легко выиграет у противника схватку. Это может быть недооценкой сво​их сил или их переоценкой. В любом случае, даже если оценка правиль​ная, следует на разминке так подготовиться, чтобы провести схватку на пределе своих возможностей. В последнем случае рекомендуется поста​вить спортсмену минимальные и максимальные задачи и в специальной части разминки эти задачи прорепетировать (имитировать их выпол​нение).

         Выполнять разминку с учетом наиболее эффективной подготовки нервной системы к обеспечению достижения спортивного результата и особенно изменять направленность ее содержания должен сам спорт​смен. Для этого он должен иметь достаточные знания, умения и навыки, хорошо знать особенности собственной психики. Моральная и специ​альная психологическая подготовка самбиста в основном должна прохо​дить под его собственным контролем. Тренер дает ему запас знаний, умений и навыков, а он, базируясь на этом, совершенствует их примени​тельно к себе. Спортсмен должен сам регулировать и контролировать свою психику, знать средства и методы воздействия на нее, закономер​ности ее деятельности. В этом случае подготовка будет наиболее эффек​тивна, недостатки подготовленности будут быстро выявляться и своев​ременно исправляться самим самбистом. Задача тренера сводится к тому, чтобы своевременно заметить недостатки знаний, умений и навы​ков, относящихся к моральной и специально психологической подготов​ке ученика и помочь ему устранить эти недостатки.
 Волевая подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо:
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.

     
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов, поединки с односторонним сопротивлением. 
   
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
    
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому.)

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов

двигательной деятельности:
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.
Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами 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 и традиций коллектива самбо.

    
 Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (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 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.
    2.2.Календарный учебный график.

Календарный учебный график представлен в Приложении 2.

Учебный год начинается 15 сентября и заканчивается 31 августа. Календарный план рассчитан на 50 учебных недель, из них  44 недели -непосредственно в условиях ДЮСШ, остальные 6 недель могут проводиться согласно расписанию тренировочных занятий, в условиях спортивно-оздоровительных лагерей, по индивидуальным планам на период активного отдыха.

Календарный учебный график

__________________________________

(наименование программы)

	№

п/п 
	Дата 
	Тема занятия 
	Кол-во часов 
	Время проведения занятия 
	Форма занятия 
	Место проведения 
 
	Форма контроля 

	
	
	
	
	
	
	
	


III.Содержание программы

        3.1.Условия реализации программы
 
Кадровое обеспечение. Реализации данной программы тренер-преподаватель должен иметь среднее или высшее педагогическое образование в сфере физической культуры и спорта, проходить курсы повышения квалификации не реже одного  раза в четыре года.

Материально-техническое обеспечение. (Приложение 3) Для осуществления тренировочного процесса основное требование это ковер для борьбы. Размеры ковра в зависимости от помещения 8 на 8 метров и более, с зоной вылета или с мягкими полетами на стенах. 

 
Спортивная экипировка борца самбиста: боровская куртка вида спорта красного или синего цвета, шорты, специальная обувь с мягкой подошвой (боровки). 

Для овладений лучшими качествами самбиста: тренажёры, турники, гантели, гири, скакалки, эспандеры, гимнастические палки, набивные мячи, штанги и другие отягощения. 








Для отработки специальной техники- тренировочные мешки, набивные мячи, груши, борцовские манекены для отработки бросков, бинт-резины или резиновые амортизаторы для отработки скорости подворотов.


    
3.2. Формы контроля и аттестации.
Аттестация обучающихся проводится два раза в учебный год (сентябрь и май). Аттестация проводится по Положению об аттестации обучающихся в МБУ ДО ДЮСШ с оформлением протокола. Формы аттестации выбирает тренер, это могут быть: наблюдение за игроками во время соревнований, товарищеская игра со сверстниками, зачет по теории. Плюс обязательная сдача переводных нормативов по ОФП и СФП. (Приложение 2)
3.3. Планируемые результаты
1. Овладение различными техниками спортивного мастерства и приемов самообороны.

2. Сплочение спортивного коллектива, умение работать вместе, установление   благоприятного психологического климата в группе.

3. Повышение уровня физических качеств (гибкости, ловкости, скорости, выносливости, силы)

4. Выполнение разрядных нормативов.
Представленная программа обеспечивает достижение лич​ностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные результаты:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную  поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения.
IV.Методическое обеспечение.

Формы организации образовательного процесса

Основной формой является  - практическое групповое занятие. 


Основные средства обучения
 Строевые упражнения.
   
 Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание и смыкание строя, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Общеразвивающие упражнения
   
Выполняются в условиях различной опоры и в различных плоскостях пространства.

   
 Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная.

    
Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорением, бег на коленях

   
 Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и двух ногах, вперед, назад, боком, с вращением, простые и опорные через козла, коня. Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку.

    
Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; повороты головы и туловища.

  
  Комплексы утренней гигиенической гимнастики.

   
 Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, гирями, штангой и другими отягощениями.

    
Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах.

    
Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад.

Метания теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание набивного мяча и других отягощений.

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, ручной мяч, регби.

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
Формы:
- Тренировочные занятия.

- Занятия физическими упражнениями в режиме учебного дня. 

- Спортивные соревнования.

- Дистанционное обучение.
V.Диагностический инструментарий.

        Педагогический контроль является основным для получения инфор​мации о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки эффективности средств и методов трениров​ки, для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи педагогического контроля - учет тре​нировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сто​рон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достиг​нуть запланированного спортивного результата, оценка поведения юно​го спортсмена на соревнованиях. Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных спортсменов.
       Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 

         Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов по специальной физической подготовке.
       Перед тестированием проводится разминка. 






 Примерный комплекс контрольных упражнений по общей физической подготовке включает следующие тесты.
Пример некоторые из них:
        а)  Прыжки в длину с места проводятся на ковре для самбо. Ис​пытуемый встает у стартовой линии в исходное положение - ноги па​раллельно - и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает пры​жок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к старто​вой линии, записывается лучший результат из трех попыток в санти​метрах.

         б)  Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По коман​де обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

         в) Подтягивание на перекладине из виса оценивается при выполне​нии спортсменом максимального количества раз хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Под​тягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемо​го находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтяги​вание выполняется из исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и ко​ленных суставах и попеременная работа руками.

         г) Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами выполняются максимальное количество раз за 1 минуту. Обязательным условием выполнения данного упражнения является  касание  согнутых коленей локтями рук в положении за головой и касание лопатками

покрытия, на котором лежит учащийся, выполняя данное упражнение.
Оценка уровня специальной физической подготовленности осуществляется следующим образом:  
Забегания на «борцовском мосту» выполняются спортсменом из исходного положения — упор головой в ковер — в правую и левую сторону по пять раз максимально широкими шагами без прыжков. Для тестирования уровня технико-тактической подготовленности проводится тестирование спортсменов в виде демонстрации базовых борцовских элементов (стоек, захватов, перемещений). Оценивается знание терминологии самбо, умение правильно выполнить все элементы школы самбо. Важными критериями являются правильно выполненные прием самостраховки. Оценка проводится в виде интегральной экспертной оценки (по сумме баллов).
Полное невыполнение общей физической подготовки (сход с дистанции), незнание технической подготовки и её невыполнение оценивается как неудовлетворительно (оценка 2).


 Контроль за освоением техники должен проводиться на каждом занятии, но наибольшую важность он имеет на стартовом этапе, поэтому при изучении технических действий необходимо соблюдать следующие методические требования к педагогическому контролю:


- выделять общие ошибки;




 - оценивать последовательность выполнения действий;



- уметь подобрать специальные подготовительные упражнения.


Тренеру необходимо обращать внимание на слитность движений при выполнении технических приёмов и правильное приложение усилий, формирование стабильных и надежных двигательных навыков.
VI.Список литературы.
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- Письмо Министерства просвещения РФ от 30.12.2022 № АБ-3924/06 «Создание современного инклюзивного образовательного пространства для детей с ограниченными возможностями здоровья и детей –инвалидов на базе  образовательных организаций, реализующих дополнительные образовательные программы в субъектах Российской Федерации»;

- Письмо Министерства просвещения РФ от 01.08.2019г. №ТС-1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного образования для обучающихся с ОВЗ»;

      - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.368521 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (раздел VI. «Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»);

- Постановление Правительства Ростовской области от 08.12.2020 № 289 «О мероприятиях по формированию современных управленческих решений и организационно-экономических механизмов в системе дополнительного образования детей в Ростовской области в рамках федерального проекта «Успех каждого ребёнка» национального проекта «Образование».
- Приказ Министерства общего и профессионального образования Ростовской области от 14.03.2023 № 225 «О проведении независимой оценки качества дополнительных общеобразовательных программ в Ростовской области».

- Устав Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования детско-югошеской спортивной школы., утвержденного начальником Муниципального учреждения управления образования Миллеровского района и другими локальными актами  образовательного учреждения.

- Локальные акты образовательной организации.
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VII. Приложения
Приложение 1

Примерный календарный учебный график 

	№п/п
	Дата
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма 
контроля

	1
	
	Меры безопасности при занятиях борьбой. Краткие сведения основания борьбы самбо.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	2
	
	Строевые упражнения. Страховка, самостраховка, падения. Передвижения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	3
	
	Меры безопасности при занятиях борьбой. Краткие сведения основания борьбы самбо.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	4
	
	Строевые упражнения. Страховка, Самостраховка, падения. Передвижения. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	5
	
	Меры безопасности при занятиях борьбой. Краткие сведения основания борьбы самбо.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	6
	
	Захваты: захват над локтями. Дистанции: вне захвата.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	7
	
	Строевые упражнения. Страховка, самостраховка, падения. Передвижения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	8
	
	Захваты: захват над локтями. Дистанции: вне захвата.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	9
	
	Т.Д. в стойке: сбивание на одну. Т.Д. в партнере переворачивание с захватом рукава.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	10
	
	Захваты: захват над локтями. Дистанции: вне захвата.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	11
	
	Т.Д. в стойке: сбивание на одну ногу. Т.Д. в партере переворачивание захватом рукава.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	12
	
	Захваты: ответный захват одежды под локтями захватом одежды на плечах. Т.Д. в полупартере: заваливание противника стоящего на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	13
	
	Т.Д. в стойке: сбивание на одну ногу. Т.Д. в партере переворачивание с захватом рукава.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	14
	
	Захваты: ответный захват одежды под локтями захватом одежды на плечах. Т.Д. в полупартере: заваливание противника стоящего на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	15
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	16
	
	Захваты: ответный захват одежды под локтями захватом одежды на плечах. Т.Д. в полупартере: заваливание противника стоящего на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	17
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры на выталкивание « Петушинные бои и пятнашки». Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	18
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	19
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры на выталкивание «Петушинные бои и пятнашки». Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	20
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	21
	
	Передвижения. Стойки: правосторонняя. Захваты: захват рукавов сверху. Т.Д. в стойке: сбивание на носки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	22
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры на выталкивание «Петушинные бои и пятнашки». Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	23
	
	Передвижения. Стойки: правосторонняя. Захваты : захват рукавов сверху. Т.Д. в стойке : сбивание на носки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	24
	
	Захваты: ответный захват одежды на плечах захватом одежды под локтями. Т.Д. в партере:удержание сбоку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	25
	
	Передвижения. Стойки: правосторонняя. Захваты: захват рукавов сверху. Т.Д. в стойке: сбивание на носки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	26
	
	Захваты: ответный захват одежды на плечах захватом одежды под локтями. Т.Д. в партере:удержание сбоку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	27
	
	Т.Д. в партере: переворачивание с захватом двух рук. Повторение изученного материала. Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	28
	
	Захваты: ответный захват одежды на плечах захватом одежды под локтями. Т.Д. в партере:удержание сбоку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	29
	
	Т.Д. в партере: переворачивание с захватом двух рук. Повторение изученного материала. Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	30
	
	Основные команды судей и тренера. Ритуал, приветствия. Игры в партере «Паучки». Борьба из положения на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	31
	
	Т.Д. в партере: переворачивание с захватом двух рук. Повторение изученного материала. Акробатические упражнения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	32
	
	Основные команды судей и тренера. Ритуал, приветствия. Игры в партере «Паучки». Борьба из положения на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	33
	
	Передвижения. Захваты: захват под ключицей. Дистанции: дальняя дистанция. Т.Д. в стойке: сбивание на пятку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	34
	
	Основные команды судей и тренера. Ритуал, приветствия. Игры в партере «Паучки». Борьба из положения на коленях.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	35
	
	Передвижения. Захваты: захват под ключицей. Дистанции: дальняя дистанция. Т.Д. в стойке: сбивание на пятку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	36
	
	Командные игры. Захваты: ответный захват одежды над ключицей захватом одежды под одноименной подмышкой.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	37
	
	Передвижения. Захваты: захват под ключицей. Дистанции: дальняя дистанция. Т.Д. в стойке: сбивание на пятку.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	38
	
	Командные игры. Захваты: ответный захват одежды над ключицей захватом одежды под одноименной подмышкой.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	39
	
	Т.Д. в партере: обратное удержание сбоку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	40
	
	Командные игры. Захваты: ответный захват одежды над ключицей захватом одежды под одноименной подмышкой.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	41
	
	Т.Д. в партере: обратное удержание сбоку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	42
	
	Захваты: захват проймы. Т.Д. в стойке: осаживание на одну ногу.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	43
	
	Т.Д. в партере: обратное удержание сбоку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	44
	
	Захваты: захват проймы. Т.Д. в стойке: осаживание на одну ногу.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	45
	
	Захваты: ответный захват разноименной подмышки захватом одной руки. Т.Д. в партере: переворачивание косым захватом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	46
	
	Захваты: захват проймы. Т.Д. в стойке: осаживание на одну ногу.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	47
	
	Захваты: ответный захват разноименной подмышки захватом одной руки. Т.Д. в партере: переворачивание косым захватом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	48
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны плеча.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	49
	
	Захваты: ответный захват разноименной подмышки захватом одной руки. Т.Д. в партере: переворачивание косым захватом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	50
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны плеча.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	51
	
	Стойки: левосторонняя стойка. Т.Д. в стойке: осаживание на обе ноги.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	52
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны плеча.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	53
	
	Стойки: левосторонняя стойка. Т.Д. в стойке: осаживание на обе ноги.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	54
	
	Захваты : захват на груди. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки изнутри.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	55
	
	Стойки: левосторонняя стойка. Т.Д. в стойке: осаживание на обе ноги.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	56
	
	Захваты : захват на груди. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки изнутри.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	57
	
	Захваты: ответный захват одежды на груди накрест захватом одежды под локтями. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	58
	
	Захваты : захват на груди. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки изнутри.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	59
	
	Захваты: ответный захват одежды на груди накрест захватом одежды под локтями. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	60
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. Передвижения. Захваты: захват накрест.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	61
	
	Захваты: ответный захват одежды на груди накрест захватом одежды под локтями. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	62
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. Передвижения. Захваты: захват накрест.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	63
	
	Дистанции: средняя дистанция. Т.Д. в партере: удержание со стороны головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	64
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. Передвижения. Захваты: захват накрест.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	65
	
	Дистанции: средняя дистанция. Т.Д. в партере: удержание со стороны головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	66
	
	Гигиенические требования к одежде и обуви. Передвижения. Т.Д. в стойке: заведением.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	67
	
	Дистанции: средняя дистанция. Т.Д. в партере: удержание со стороны головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	68
	
	Гигиенические требования к одежде и обуви. Передвижения. Т.Д. в стойке: заведением.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	69
	
	Т.Д. в полупартере: заваливание сидящего противника. Повторение изученного материала. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	70
	
	Гигиенические требования к одежде и обуви. Передвижения. Т.Д. в стойке: заведением.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	71
	
	Т.Д. в полупартере: заваливание сидящего противника. Повторение изученного материала. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	72
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры. Захваты: захват пояса спереди. Передвижения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	73
	
	Т.Д. в полупартере: заваливание сидящего противника. Повторение изученного материала. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	74
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры. Захваты: захват пояса спереди. Передвижения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	75
	
	Т.Д. в стойке: сгибание противника захватом под мышки. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки снаружи.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	76
	
	Строевые упражнения. Борцовские игры. Захваты: захват пояса спереди. Передвижения.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	77
	
	Т.Д. в стойке: сгибание противника захватом под мышки. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки снаружи.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	78
	
	Захваты: ответный захват пояса спереди обратным захватом руки под плечо. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	79
	
	Т.Д. в стойке: сгибание противника захватом под мышки. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом ноги и руки снаружи.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	80
	
	Захваты: ответный захват пояса спереди обратным захватом руки под плечо. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	81
	
	Игра «Забастовка». Эстафеты. Передвижения. Т.Д. в партере: удержание верхом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	82
	
	Захваты: ответный захват пояса спереди обратным захватом руки под плечо. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	83
	
	Игра «Забастовка». Эстафеты. Передвижения. Т.Д. в партере: удержание верхом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	84
	
	Дистанции: ближняя дистанция. Захваты: захват пояса из под руки. Т.Д. в стойке: заведение захватом руки локтевым сгибом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	85
	
	Игра «Забастовка». Эстафеты. Передвижения. Т.Д. в партере: удержание верхом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	86
	
	Дистанции: ближняя дистанция. Захваты: захват пояса из под руки. Т.Д. в стойке: заведение захватом руки локтевым сгибом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	87
	
	Т.Д. в партере: переворачивание кувырком. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	88
	
	Дистанции: ближняя дистанция. Захваты: захват пояса из под руки. Т.Д. в стойке: заведение захватом руки локтевым сгибом.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	89
	
	Т.Д. в партере: переворачивание кувырком. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	90
	
	Строевые упражнения. Захваты: ответный захват пояса из под руки, захватом головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	91
	
	Т.Д. в партере: переворачивание кувырком. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	92
	
	Строевые упражнения. Захваты: ответный захват пояса из под руки, захватом головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	93
	
	Передвижения. Стойки: фронтальная стойка. Т.Д. в стойке: поворот туловища до скрещивания ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	94
	
	Строевые упражнения. Захваты: ответный захват пояса из под руки, захватом головы.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	95
	
	Передвижения. Стойки: фронтальная стойка. Т.Д. в стойке: поворот туловища до скрещивания ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	96
	
	Захваты: захват пояса через руку. Т.Д. в партере: удержание поперек. Контрольное тестирование.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	97
	
	Передвижения. Стойки: фронтальная стойка. Т.Д. в стойке: поворот туловища до скрещивания ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	98
	
	Захваты: захват пояса через руку. Т.Д. в партере: удержание поперек.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	99
	
	Захваты: ответный захват пояса из под руки захватом одежды из под руки. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	100
	
	Захваты: захват пояса через руку. Т.Д. в партере: удержание поперек.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	101
	
	Захваты: ответный захват пояса из под руки захватом одежды из под руки. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	102
	
	Передвижения. Игры по освоению захватом. Т.Д. в партере: переворачивание опрокидыванием. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	103
	
	Захваты: ответный захват пояса из под руки захватом одежды из под руки. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	104
	
	Передвижения. Игры по освоению захватом. Т.Д. в партере: переворачивание опрокидыванием. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	105
	
	Дистанции: дистанция вплотную. Т.Д. в стойке: поворот противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	106
	
	Передвижения. Игры по освоению захватом. Т.Д. в партере: переворачивание опрокидыванием. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	107
	
	Дистанции: дистанция вплотную. Т.Д. в стойке: поворот противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	108
	
	Захваты: захват пояса через руку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	109
	
	Дистанции: дистанция вплотную. Т.Д. в стойке: поворот противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	110
	
	Захваты: захват пояса через руку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	111
	
	Передвижение. Строевые упражнения. Т.Д. в партере: переворачивание поворотом противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	112
	
	Захваты: захват пояса через руку. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	113
	
	Захваты: захват ноги изнутри. Т.Д. в стойке: поворотом руки противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	114
	
	Передвижение. Строевые упражнения. Т.Д. в партере: переворачивание поворотом противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	115
	
	Захваты: захват ноги изнутри. Т.Д. в стойке: поворотом руки противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	116
	
	Передвижение. Строевые упражнения. Т.Д. в партере: переворачивание поворотом противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	117
	
	Захваты: ответ захвата пояса из под руки нырком под руку противника. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	118
	
	Захваты: захват ноги изнутри. Т.Д. в стойке: поворотом руки противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	119
	
	Захваты: ответ захвата пояса из под руки нырком под руку противника. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	120
	
	Схватки по освоению захватов. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	121
	
	Захваты: ответ захвата пояса из под руки нырком под руку противника. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	122
	
	Схватки по освоению захватов. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	123
	
	Передвижения. Строевые упражнения. Захваты: захват ноги снаружи. Т.Д. в стойке: вызов оставления ноги противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	124
	
	Схватки по освоению захватов. Игры. Эстафеты. Т.Д. в партере: удержание со стороны ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	125
	
	Передвижения. Строевые упражнения. Захваты: захват ноги снаружи. Т.Д. в стойке: вызов оставления ноги противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	126
	
	Акробатические упражнения. Стойки: низкая стойка. Т.Д. в стойке: приподнимание противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	127
	
	Передвижения. Строевые упражнения. Захваты: захват ноги снаружи. Т.Д. в стойке: вызов оставления ноги противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	128
	
	Акробатические упражнения. Стойки: низкая стойка. Т.Д. в стойке: приподнимание противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	129
	
	Захваты: ответное действие от захвата над ключицей захватом головы из под руки. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	130
	
	Акробатические упражнения. Стойки: низкая стойка. Т.Д. в стойке: приподнимание противника.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	131
	
	Захваты: ответное действие от захвата над ключицей захватом головы из под руки. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	132
	
	Т.Д. в стойке: сбивание на одну ногу. Т.Д. в партере: переворачивание с захватом рукава.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий


Приложение 2
Контрольные нормативы для зачисления 

в группу стартового уровня подготовки.

	Контрольные упражнения
	Мальчики


	Девочки
	

	
	Оценка
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Общая физическая подготовка
	

	«Челночный бег» 3X10 м, с
	9.9
	10.5
	11.0
	10
	11
	11.5

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	7
	5
	4
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (кол-во раз)
	-
	-
	-
	17
	14
	10

	Отжимание в упоре лёжа (кол-во раз)
	17
	13
	8
	9
	7
	5

	Упор углом на брусьях, с.
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	Поднимание туловища из положения лёжа
	-
	-
	-
	13
	9
	6

	Прыжок в длину с места, см.
	200
	175
	145
	190
	165
	135

	Метание набивного мяча из за головы с места (1 кг.) м.
	14.5
	13.2
	11.8
	11.5
	10.7
	10.0

	Техническая подготовка
	

	
	5
	4
	3
	

	И.П. «борцовский мост» забегания 5 раз в каждую сторону
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков и остановок.
	Нарушение темпа, смещение головы и рук относительно И.П.
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги, значительное смещение головы и рук относительно И.П
	

	Варианты самостраховки
	Высокий полёт, мягкое приземление, правильная амортизация руками.
	Недостаточно высокий полёт, падение с касанием головы.
	Падение через сторону, удар туловищем о ковёр, жёсткое приземление, ошибки при группировке.
	

	Владение техникой
	Показ без ошибок с названием приёмов
	Показ с некоторыми ошибками и названием приёмов
	Показ с явными ошибками без названия приёма
	

	Базовые элементы: стойки, захваты, передвижения
	Интегральная экспертная оценка (сумма балов)
	


Приложение 3
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Кол-во

	1.   


	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)                                                   Примерные программы, авторские программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения.

Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд.                                                        Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд - Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению.                                                                                                          
	

	2.            
	Демонстрационные учебные пособия                                                                    - Комплекты плакатов по методике обучения борьбе самбо общеразвивающим и корригирующим упражнениям.                  

- Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения
	

	3.


	Технические средства обучения                                                                            - Мультимедийный компьютер                                                                                                              - Возможность входа в Интернет                                                                                                              
	                       1                                 

	4.


	Учебно-практическое оборудование                                                              Стенка гимнастическая                                                                                                                Скамейка гимнастическая жесткая                                                                                          Маты гимнастические                                                                                                                     Мяч набивной (1 кг, 2 кг)                                                                                             Мяч малый (теннисный)                                                                                        Скакалка гимнастическая                                                                                            Палка гимнастическая  

Гиря                                                                                              
	                       5                       5

8              6                 12                     15                   15             

2

	5.
	Измерительные приборы                                                                         Секундомер  
	                    2

	6.
	Средства первой помощи                                                                                                                Аптечка медицинская
	                         1

	7.
	Спортивные сооружения                                                                                                Спортивный зал                                                                                                                  Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования. 
	                                              1                         1

	8.
	Стадион (площадка)                                            

Легкоатлетическая дорожка                                                                                                                                                           Игровое поле для мини-футбола                                                                                 Площадка игровая баскетбольная                                                                       Площадка игровая волейбольная                                                                        Гимнастический городок 
	                         1                   1                         1                 1                      1                         


2

