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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В России активно возрождаются культурные традиции. Исторически сложилось,

что национальные виды спорта формировались в России и развиваются со времен

Древней Руси, передаются из поколения в поколение, постепенно развиваясь, формируя

общую культуру человека и нации в целом. Все исконно русские виды спорта

направлены на воспитание и развитие физической и духовной сил.

Самбо – составная часть национальной культуры, в которую входят не только

самые рациональные методики и техники борьбы, но и прежде всего, история побед

нашего Отечества, искусство, культура и Великий русский язык.

На сегодняшний день самбо является историческим наследием, национальной

идеей, ценностным хранителем русского языка и русской культуры. На него возлагается

огромная ответственность и стратегическая роль в воспитании подрастающего

поколения и популяризации спорта.

Отличительными особенностями Программы является преемственность и

интеграция общего и дополнительного образования на протяжении всего периода

обучения.

Нормативно-правовые основания для разработки программы:

 Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в

Российской Федерации»;

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. №

678-р);

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025

года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015

г. № 996-р);

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022

года N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

 Постановление Правительства РФ от 11 октября 2023 года № 1678

«Правила применения организациями, осуществляющими образовательную

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при
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реализации образовательных программ»

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019

№ 467

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем

дополнительного образования детей» (с изменениями от 02.02.2021);

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской

Федерации от 28.09.2020 N 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и

оздоровления детей и молодежи»;

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (приложение к

письму Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 № 09-

3242);

 Методические рекомендации по разработке дополнительных

общеобразовательных программ (приложение к письму Министерства образования и

науки Самарской области 12.09.2022 № МО/1141-ТУ),

 Устав МБУ ДО «ДОЦ «Бригантина» г.о. Самара (далее - Центр).

 Приказ Министерства образования и науки Самарской области от

20.08.2019г. № 262-од «Об утверждении Правил персонифицированного

финансирования дополнительного образования детей в Самарской области на основе

сертификата персонифицированного финансирования дополнительного образования

детей, обучающихся по дополнительным общеобразовательным программам»;

 Методические рекомендации по подготовке дополнительных

общеобразовательных общеразвивающих программ к прохождению процедуры

экспертизы (добровольной сертификации) для последующего включения в реестр

образовательных программ, включенных в систему ПФДО (Приложение к письму

Министерства образования и науки Самарской области 30.03.2020 № МО -16-09-01/434-

ТУ).

Программа может рассматриваться как одна из ступеней к формированию

культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-

образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации

обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности
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сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия

социального благополучия и успешности человека.

Актуальность программы в том, что она направлена не только на получение

детьми образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, а обеспечивает

организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение

потребности детей в активных формах познавательной деятельности и двигательной

активности.

Новизна программы заключается в комплексном и интегративном подходе к

использованию средств самбо не только как прикладного вида спорта, но и как мощного

инструмента духовно-нравственного и гражданско-патриотического воспитания.

Уникальность программы состоит в том, что национально-культурные ценности и

традиции самбо адаптируются под возрастные психофизиологические особенности

обучающихся и внедряются непосредственно в школьную образовательную среду. Это

позволяет сформировать у детей устойчивую культуру здорового и безопасного образа

жизни, навыки психологической саморегуляции и морально-волевые качества в

неразрывной связке с физическим развитием, превращая спортивную секцию в

пространство для содержательного досуга и интеллектуально-психомоторного развития.

Педагогическая целесообразность программы обусловлена необходимостью

гармоничного развития личности обучающегося через синтез физической подготовки и

духовно-нравственного формирования. Применение средств самбо педагогически

оправдано, так как данный вид спорта обладает высоким воспитательным потенциалом,

позволяющим одновременно решать задачи закаливания организма, коррекции и

развития психомоторных функций, а также формирования базовых научно-

практических знаний о теле и движении.

Реализация программы целесообразна в условиях современной

общеобразовательной организации, поскольку она:

- отвечает социальному запросу на организацию безопасной,

здоровьесберегающей среды и содержательного досуга детей и подростков;

- обеспечивает раннюю социализацию, удовлетворяя естественную потребность

растущего организма в двигательной активности и активных формах познания;

- выступает эффективным механизмом реализации государственной политики,

напрямую способствуя достижению приоритетных направлений Стратегии социально-



5

экономического развития Самарской области на период до 2030 года в части повышения

уровня физической культуры и укрепления здоровья подрастающего поколения.

Цель Программы «Самбо в школу» - создание педагогических условий для

гармоничного физического, духовно-нравственного и интеллектуального развития

обучающихся, формирования у них устойчивой культуры здорового и безопасного

образа жизни, а также овладения основами техники и тактики самбо через интеграцию

спортивной подготовки с национально-культурными традициями отечественного самбо.

Задачи Программы:

Образовательные задачи:

1. Обучить основам техники и тактики борьбы самбо, сформировать жизненно

важные и специфические спортивные двигательные навыки и умения.

2. Сформировать базовые научно-практические знания о виде спорта «Самбо», его

истории, правилах соревнований, судействе и основах биомеханики движений.

3. Вооружить обучающихся знаниями и умениями в области профилактики

травматизма, техники безопасности и основам самоконтроля при занятиях

единоборствами.

4. Обучить приемам психологической саморегуляции и тактике безопасного

поведения, применяемым в спортивной практике и повседневной жизни.

Развивающие задачи:

1. Обеспечить оптимальное развитие физических качеств (силы, быстроты,

выносливости, ловкости, гибкости) и повышение общих функциональных возможностей

организма, в том числе его закаливание.

2. Содействовать гармоничному развитию психомоторных функций,

координационных способностей, пространственного мышления и скорости реакции.

3. Развивать тактическое и оперативное мышление, умение быстро анализировать

ситуацию, прогнозировать действия и принимать решения в условиях двигательной

активности.

4. Развивать навыки осознанного управления своим телом, эмоциональной

устойчивости и умения саморегуляции в стрессовых ситуациях.

Воспитательные задачи:

1. Осуществлять гражданско-патриотическое и духовно-нравственное воспитание

на основе национально-культурных ценностей и традиций отечественного самбо.
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2. Сформировать морально-волевые качества (целеустремленность, мужество,

настойчивость, дисциплинированность) через преодоление трудностей в тренировочном

и соревновательном процессах.

3. Воспитывать устойчивую потребность, привычку и культуру ведения здорового

и безопасного образа жизни, уважительного отношения к своему здоровью и здоровью

окружающих.

4. Воспитывать этические нормы поведения в обществе, чувство уважения к

сопернику, тренеру и партнерам, навыки командного взаимодействия и

бесконфликтного общения.

Содержание Программы группируется вокруг базовых национальных ценностей:

истории создания самозащиты без оружия, героизации выдающихся соотечественников,

уникальном комплексе физического воспитания, что позволит сформировать у

обучающихся патриотические ценности, культуру здорового образа жизни. Программа

будет способствовать физическому развитию подрастающего поколения, их готовности

к защите Родины.

Программа не только ориентирована на возрождение культурных традиций,

воспитание детей и граждан нашей страны, опираясь при этом на огромный потенциал

Самбо,созданного на основе национальных видов борьбы народов Советского Союза.

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки учащихся:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса:

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической

подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического

и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения

программного материала по этапам подготовки в годичных циклах. Обеспечена

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и

соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и

интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа подготовки,

индивидуальных особенностей учащихся вариативность программного материала для

практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и
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нагрузок,направленных на решение определенной педагогической задачи.

Направленность программы физкультурно-спортивная, по форме организации -

групповой

Уровень освоения – базовый.

Возраст обучающихся по программе – 7 –12 лет.

Срок реализации программы: Программа «Самбо в школу» предусматривает

общий объем прохождения материала в течение 1 года обучения за 72 академических

часов.

Формы обучения: Очная, теоретические, практические и комбинированные

занятия. Данная программа предполагает возможность дистанционного обучения:

- теоретические задания учащимся со ссылкой на автора и учебное пособие, с

дальнейшим обсуждением темы и тестированием;

- видео просмотр материала на заданную тему со ссылкой на интернет источник, с

дальнейшим обсуждением темы и тестированием;

- видеоуроки в режиме «Онлайн» с использованием современных

образовательных платформ.

Формы организации деятельности: групповое занятие по расписанию.

Наполняемость группы – не менее 15 человек. Набор в группу осуществляется на основе

добровольностии по состоянию здоровья (медицинский допуск к занятиям обязателен),

возможно обучение детей с ограниченными возможностями здоровья. Группы в

объединении комплектуются с учетом возраста и степени подготовки обучающихся.

Режим занятий - Занятия проводятся в спортивном зале, продолжительность

занятий: 2 раза в неделю по 1 академическому часу (45 минут); с перерывом не менее 15

минут.

Программа «Самбо в школу» предусматривает следующие формы

организации учебно-тренировочных занятий и формы организации учебной

деятельности:

- теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, экскурсии и др.);

- практические (общая физическая, специальная, техническая, тактическая и

психологическая подготовки, мастер-классы, соревновательная деятельность и др.);

- индивидуальные, групповые, фронтальные.
УЧЕБНЫЙПЛАН
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Вид программного материала Количество
часов

1. Теоретические занятия 14

1.1. Техника безопасности и профилактика травматизма назанятиях

Самбо.

2

1.2. Общие понятия о гигиене. 2

1.3. Физическая культура и спорт в России. История развития Самбо. 2

1.4. Система упражнений Самбо. Термины Самбо. 2

1.5. Краткие сведения о строении организма. 2

1.6. Краткие сведения о физиологических основахтренировки в

Самбо.

2

1.7. Правила соревнований, их организация и проведение. 2

2. Практические занятия 54

2.1. Общая физическая подготовка. 18

2.2. Специальная физическая подготовка. 18

2.3. Технико-тактическая подготовка. 18

2.4 Соревновательная практика 2

Итого в год 72

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ

Реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительномунаправлению «Самбо в школе» предполагает, что

Обучающийся должен знать:

- историю развития, традиции национального вида спорта самбо;

- специальную базовую терминологию самбо;

- основные гигиенические требования на занятиях самбо;

- основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных

жизненных обстоятельствах;

- основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных средств

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья;

- базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее системах;
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- профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний;

- методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического состояния;

Обучающийся должен уметь:

- качественно выполнять упражнения, предусмотренные программой;

- показывать и объяснять технику страховки и само страховки;

- взаимодействовать с партнером;

- применять полученные на занятиях знания и умения в соревновательной

деятельности;

- презентовать изученные технические приёмы и действия для пропаганды вида

спорта самбо (показательные выступления);

Обучающийся должен владеть следующими устойчивыми навыками:

- организованности и дисциплинированности;

- самообладания и самоконтроля;

- этического поведения спортсмена – самбиста;

- ведения здорового и безопасного образа жизни;

Данная Программа способствует формированию ключевых компетенций

обучающихся в различных сферах деятельности:

- планирование режима дня, правильное распределение физической нагрузки,

составление сбалансированного рациона питания, регулирование двигательной

активности и отдыха;

- самостоятельное выполнение требований личной гигиены и соблюдение правил

техники безопасности как на занятиях самбо и физической культуры в целом, так и в

повседневной жизни;

- владение техниками восстановления работоспособности в различных режимах

физической и психологической нагрузки, а также методами закаливания организма и

приемами укрепления и сохранения здоровья;

- готовность и способность к взаимодействию, вербальному и невербальному

общению (жесты, движения);

- готовность к социальной адаптации, взаимопомощи и взаимоподдержке;

- готовность к самоанализу действий и проецированию результативности;

- самоорганизация своего свободного времени, досуга, активного отдыха,
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пропагандирующего здоровый образ жизни;

- соблюдение основ профилактики простудных и социальных заболеваний,

бытового травматизма и безопасного поведения;

- идентификация себя как гражданина собственной страны – России;

- готовность представлять страну (малую родину) на спортивной арене;

- готовность к службе в Вооруженных силах Российской Федерации.

Учебно-тематический план

№ Тема занятия
Всего

часов

Теория Практика Форма

контроля

1
Техника безопасности Обще
подготовительные упражнения.

1 0.5 0.5 Устный

опрос

2
Техника безопасности на
занятиях.. Сдача нормативов по
физической подготовке

1 0.5 0.5 Входящая
диагностика

3
Понятия: Стойки. «колонна»,
«шеренга», Построение в колонну

1 0.5 0.5 Практическое
заянтие

4 Обще подготовительные
упражнения.Перестроения

1 1 педагогическое
наблюдение

5
Передвижения. Движение бегом.
Упражнения без отягощением

1 1 занятие

6
Профилактика травматизма на
занятиях по изучению элементов
Самбо Перемена направления

1 0.5 0.5 Устный
опрос

7
Обще подготовительные
упражнения. Размыкание и
смыкание:

1 1 Практическое
занятие

8
Разминка самбиста. Разминка в
движении по ковру

1 1 педагогическое
наблюдение

9
Техника безопасности при
взаимодействии с партнёром
Стретчинг.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

10
Упражнения с партнером.
Упражнения в различных
положениях:

1 1 педагогическое
наблюдение

11
Упражнения, выполняемые
ногами: Упражнения в положении
лежа на ковре:

1 1 Практическое
занятие

12 Упражнения в положении на 1 1 Практическое
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«борцовском мосту». занятие

13
Спортивный дневник.
Упражнения на гимнастической
стенке

1 0.5 0.5 Устный
опрос

14
Раскачивание. Угол в висе.
Соскоки из различных висов

1 1 педагогическое
наблюдение

15
Понятие о спортивной форме,
утомлении и переутомлении.
Упражнения с манекеном.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

16
Имитация на манекене
выполнения бросков

1 1 педагогическое
наблюдение

17
Упражнения с мячом (набивным,
теннисным и др.).

1 1 Практическое
занятие

18
Общие понятия о гигиене.
Упражнения с самбистским
поясом

1 0.5 0.5 Устный
опрос

19 Акробатика. Стойки: «Седы»: 1 1 Практическое
занятие

20 Акробатика. Упоры Перекаты: 1 1 педагогическое
наблюдение

21 Общий режим дня. Акробатика.
Кувырки: Перевороты:

1 0.5 0.5 Устный
опрос

22
Специально-подготовительные
упражнения для защиты от
бросков (само страховки).

1 1 педагогическое
наблюдение

23
Специально-подготовительные
упражнения. Падение с опорой на
руки

1 1 Практическое
занятие

24 Режим питания и питьевой
режим. Падение с опорой на ноги.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

25
Падение с приземлением на
колени. Падение с приземлением
на ягодицы

1 1 Практическое
занятие

26
Движения в положении упора
головой ковер;перевороты;

1 1 педагогическое
наблюдение

27
Влияние физических
упражнений на функции систем
организма.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

28
Падение с приземлением на
туловище

1 1 Практическое
занятие

29
Падение на спину. перекаты по
спине

1 1 Практическое
занятие

30
Защита от падения партнера
сверху.

1 1 педагогическое
наблюдение
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31
Физическая культура и спорт в
России. Защита от падения
партнера сверху

1 0.5 0.5 Устный
опрос

32
Защита от падения партнера
сверху, стоящего сбоку на коленях

1 1 педагогическое
наблюдение

33

Физическая культура как одно из
эффективных средств
всестороннего гармонического
развития личности, сохранения и
укрепление здоровья Специально-
подготовительные упражнения
для бросков.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

34
Упражнения для выведения из
равновесия.

1 1 Практическое
занятие

35 Упражнения для выведения из
равновесия.

1 1 Практическое
занятие

36
Спортивная борьба. Упражнения
для бросков захватом ног (ноги

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

37
Упражнения для бросков захватом
ног

1 1 педагогическое
наблюдение

38
Подшагивания к партнеру с
захватом его ноги и подниманием
вверх

1 1 педагогическое
наблюдение

39
Самбо - национальный вид спорта
Упражнения для бросков захватом
ног (ноги).

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

40

Подшагивания к партнеру с
захватом его ноги и подниманием
вверх. Наклоны вперед с
партнером,

1 1 Практическое
занятие

41 Упражнения для подножек 1 1 Практическое
занятие

42

Понятие о технике Самбо.
Основные положения самбиста:
стойка, положение лёжа.
Упражнения для подсечки

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

43 Упражнения для подножек.. 1 1 педагогическое
наблюдение

44 Упражнения для подсечки 1 1 педагогическое
наблюдение

45

Захваты: одноименные,
разноименные, атакующие,
блокирующие Упражнения для
зацепов

1 1 педагогическое
наблюдение
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46 Упражнения для подхватов. 1 1 Практическое
занятие

47
Передвижения самбиста.
Упражнения для бросков через
голову.

1 1 Практическое
занятие

48
Основы техники и элементы
Самбо.Упражнения для бросков
через спину

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

49
Поворот кругом со скрещиванием
ног Имитация броска через спину
с манекеном

1 1 педагогическое
наблюдение

50 Упражнения для бросков прогибом 1 1 педагогическое
наблюдение

51

Основные понятия о приёмах,
защитах, комбинациях и
контрприёмах. Специально-
подготовительные упражнения с
поясом.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

52

Специально-подготовительные
упражнения для технических
действий в положении
лежа.Упражнения для удержаний.
«Выседы»

1 1 Практическое
занятие

53
уход от удержаний. Перевороты с
«борцовского моста» забеганием.

1 1 Практическое
занятие

54

Терминология Самбо. Сочетания
основных средств тактики для
достижения победы в схватках.
уход от удержаний.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

55
уход от удержаний. Поворот со
спины на живот:

1 1 педагогическое
наблюдение

56

Сочетания основных средств
тактики для достижения победы в
схватках Схватки со сменой
партнеров.

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

57

Схватки на гибкость в
определенном исходном
положении. Схватки на ловкость.
Схватки на развитие волевых
качеств

1 1 педагогическое
наблюдение

58
Игровые схватки.
Продолжительные учебно-
тренировочные схватки..

1 1 Практическое
занятие
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59

Краткие сведения о
физиологических основах
тренировки. Учебные схватки на
выполнение изученного
удержания

1 0.5 0.5 Устный
опрос

60

Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и
коленях захватом рук сбоку.
Активные и пассивные защиты от
переворачивания.

1 1 педагогическое
наблюдение

61

Общая характеристика основных
физических качеств человека
(сила, быстрота, выносливость,
гибкость, ловкость).
Схватки на ловкость. Схватки на
развитие волевыхкачеств

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

62

Учебные схватки на выполнение
изученного удержания.
Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и
коленях захватом рук сбоку

1 1 педагогическое
наблюдение

63

Понятие об общей и специальной
физической подготовке.
Содержание общей физической
подготовки борца.
Активные и пассивные защиты от
переворачивания.

1 0.5 0.5 Устный
опрос

64

Переворачивание партнера,
стоящего в упоре на руках и
коленях скручиванием захватом
руки и ноги (снаружи, изнутри).

1 1 Практическое
занятие

65
Комбинирование переворачивания
с удержанием со стороны головы.

1 1 Практическое
занятие

66
Значение дыхания для
жизнедеятельности организма.
Уходы от удержания поперек

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

67

Удержание верхом: с захватом
рук, с захватом головы, с захватом
рук, с зацепом ног.
Уходы от удержания верхом:
поворачиваясь на живот,
перекатом в сторону с захватом
ноги, отжимая руками.

1 1 педагогическое
наблюдение
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68
Удержание со стороны головы: с
захватом туловища, с захватом
руки и шеи.

1 1 педагогическое
наблюдение

69

Правила соревнований, их
организация и проведение. Виды
соревнований: личные, лично-
командные, командные).
Удержание поперек: с захватом
дальней руки из-под шеи, с
захватом разноименной ноги, с
захватом одноименной ноги.

1 0.5 0.5 педагогическое
наблюдение

70

Установки борцам перед
соревнованиями
и анализ проведенных
соревнований.
Схватки без сопротивления с
партнерами различного веса

1 0.5 0.5 Устный
опрос

71

Взвешивание. Разминка перед
схваткой. Схватки на развитие
специальных физических качеств
Сдача нормативов по физической
подготовке

1 0.5 0.5 Устный
опрос
Итоговая
диагностика

72 Внутригрупповые соревнования 1 1 Практическое
занятие

ИТОГО:
72 14 54

Содержание

Занятие 1
Теория Техника безопасности
Правила поведения в спортивном зале.
Практика Обще подготовительные упражнения.
Строевые упражнения. Выполнение строевых команд.

Занятие 2
Теория Техника безопасности
Техника безопасности на занятиях
Практика Сдача нормативов по физической подготовке

Занятие 3 Обще подготовительные упражнения.
Практика Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка»,

«колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция».Построение в колонну
по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре).

Занятие 4 Обще подготовительные упражнения.
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Практика Перестроения: из одной шеренги две и обратно, из шеренги уступом, из
шеренги в колонну захождением отделений плечом.

Занятие 5 Обще подготовительные упражнения.
Практика Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение

бегом. . Упражнения без отягощением для воспитания физических качеств: силы,
гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.

Занятие 6 Обще подготовительные упражнения.
Теория Профилактика травматизма на занятиях по изучению элементов Самбо.

Техника безопасности при падении. Упражнения для мышц и суставов рук и ног.
Практика Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход,

по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу.. Упражнения для мышц и суставов
туловища и шеи.

Занятие 7 Обще подготовительные упражнения.

Практика Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от
середины (вправо, влево). Размыкание колоннах по направляющим

Занятие 8
Практика Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы,

бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения

Занятие 9
Теория Профилактика травматизма на занятиях по изучению элементов Самбо

Техника безопасности при взаимодействии с партнёром
Практика Стретчинг. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног,

ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Комплекс
упражнений для кистей, запястий предплечий. Использование различных упражнений
стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Занятие 10
Практика Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в

стойке, в партере, лежа Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны,
повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание
лежа на спине, вположении на «борцовском мосту».

Занятие 11
Практика Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление,

передвижение или перекатывание.
Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание,

перекатывание, поднимание.

Занятие 12
Практика Упражнения в положении на «борцовском мосту».

Занятие 13
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Теория Врачебный контроль и самоконтроль.
Спортивный дневник.
Практика Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без

помощи ног. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до
касания рейки над головой.

Занятие14
Практика Раскачивание. Угол в висе. Соскоки из различных висов.

Занятие 15
Теория Врачебный контроль и самоконтроль.
Понятие о спортивной форме, утомлении и переутомлении.
Практика Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего)

на ковре, различными способами. Переноска манекена. Повороты с манекеном на
плечах. Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой.

Занятие16
Практика Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой,

подхватом, зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходов от удержания.

Занятие17
Практика Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в

движении по залуили на месте. Варианты бросков иловли мяча.

Занятие 18
Теория Общие понятия о гигиене.
Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Гигиена одежды и обуви.
Практика Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте.,

вращением скакалки

Занятие19
Практика Акробатика.
Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад,

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и
предплечьях, стойка на голове и лопатках.

«Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках.

Занятие 20
Практика Акробатика. Упоры: присев; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа

сзади
Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: ноги врозь, согнув

ноги.

Занятие 21
Теория Общие понятия о гигиене.
Общий режим дня.
Практика Акробатика. Кувырки: в группировке - вперед, назад;; назад перекатом.
Перевороты: боком-влево, вправо (колесо).
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Занятие 22 Специально-подготовительные упражнения.
Практика Специально-подготовительные упражнения.
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (само

страховки).

Занятие 23 Специально-подготовительные упражнения.
Практика Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони,

с поворотом впадении на 180°,

Занятие 24
Теория Общие понятия о гигиене.
Режим питания и питьевой режим.
Практика Падение с опорой на ноги.

Занятие 25
Практика Падение с приземлением на колени.
Падение с приземлением на ягодицы

Занятие 26
Практика Движения в положении упора головой ковер;перевороты;
.
Занятие 27
Теория Общие понятия о гигиене.
Влияние физических упражнений на функции систем организма.
Практика. Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.

Занятие 28
Практика Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении

группировки.  Падение на живот.

Занятие 29
Практика Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине

остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера
на ковер; то же, когда партнер падает из стойки.

Занятие 30
Теория Физическая культура и спорт в России.
Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания подрастающего

поколения
Практика Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине

остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера
на ковер; то же, когда партнер падает из стойки.

Занятие 31
Практика Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине

остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера
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на ковер; то же, когда партнер падает из стойки.

Занятие 32
Теория Физическая культура и спорт в России.
Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего

гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья
Практика Специально-подготовительные упражнения для бросков.

Занятие 33 Специально-подготовительные упражнения для бросков.
Практика Упражнения для выведения из равновесия.

Занятие 34
Практика Специально-подготовительные упражнения для бросков.
Упражнения для выведения из равновесия.

Занятие 35
Теория Спортивная борьба.
. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России..

Национальные виды борьбы и их значение для развития самбо.
Практика Упражнения для выведения из равновесия.

Занятие36 Специально-подготовительные упражнения для бросков.
Практика Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру

с захватом егоноги и подниманием вверх.

Занятие 37
Теория Спортивная борьба.
Самбо - национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России . Самбои ее лучшие

представители — В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М. Чумаков..
Практика Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Наклоны вперед с

партнером, сидящим на животе и захватившимшею руками и оплетая туловище ногами.
Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей -
захват руки и ноги).

Занятие 38
Практика Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру

с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на
животе и захватившимшею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером,
лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги).

Занятие 39
Практика Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении,

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки).
Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги сторону
и постановкой на одноколено.

Занятие 40
Теория Основы техники и элементы Самбо.
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Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка, положение
лёжа.

Практика Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на
наружном краестопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней
от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному,
теннисному и др.) лежащему,падающему, катящемуся по полу.

Занятие 41
Практика Упражнения для подножек.. Приседание на одной ноге с выносом

другой в сторону, то же вперед. Поворот кругомна одной ноге махом вперед в сторону
другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера.
Прыжки с поворотом и постановкой на колено.

Занятие 42
Практика Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на

наружном краестопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней
от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному,
теннисному и др.) лежащему,падающему, катящемуся по полу.

Занятие 43
Теория Основы техники и элементы Самбо.
Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие
Практика Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое
дерево, ножку стола или стула;то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи,
изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с партнером).

Занятие 44
Практика Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером).
Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене,
стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом).

Занятие 45
Теория Основы техники и элементы Самбо.
Передвижения самбиста.
Практика Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения стоя

на одной ноге. В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то же
перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении лежа на спине поднимать и
опускать ногой (с захватом за руки,шею, отвороты куртки). Кувырок назад с мячом в
Руках - выталкивать мяч через себя в моменткувырка.

Занятие 46
Практика Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со скрещиванием

ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на
уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева)
поворот спиной. Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом,
ягодицами, боком). Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком.
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Занятие 47
Практика Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью к

ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). Бросок
манекена.

Занятие 48
Теория Основы техники и элементы Самбо.
Основные понятия о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах.
Практика Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация

подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов и др.

Занятие 49
Практика Специально-подготовительные упражнения для технических действий

в положении лежа.
Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую

сторону.
Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все виды

переворачивания партнераиз положения упора или лежа.

Занятие 50
Практика уход от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием.

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот:
перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами
выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа.

Занятие 51
Теория Терминология Самбо. Сочетания основных средств тактики для

достижения победы в схватках.
Практика уход от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием.

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот:
перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами
выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа

Занятие52
Практика уход от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием.

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот:
перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами
выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа

Занятие 53
Теория Терминология Самбо. Сочетания основных средств тактики для

достижения победы в схватках
Практика Схватки со сменой партнеров. Схватки с опережением.

Занятие 54
Практика Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на
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ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности,
настойчивости, решительности и др.

Занятие 55
Практика Игровые схватки. Продолжительные учебно-тренировочные схватки..

Занятие 56
Теория Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца.
Практика

Занятие57
Практика Учебные схватки на выполнение изученного удержания.

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.

Занятие 58
Теория Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Общая характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота,

выносливость, гибкость, ловкость).
Практика Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости,

выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др.

Занятие 59
Практика Учебные схватки на выполнение изученного удержания.

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку..

Занятие 60
Теория Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Понятие об общей и специальной физической подготовке. Содержание общей

физической подготовки борца.
Практика

Занятие 61
Практика Активные и пассивные защиты от переворачивания. Переворачивание

партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги
(снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания.

Занятие 62
Практика Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование

переворачиванияс удержанием со стороны головы.

Занятие 63
Теория Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Значение дыхания дляжизнедеятельности организма.
Практика Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь,

отжимая головуруками в сторону ног.
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
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Занятие 64
Практика
Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом

ног.
Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с

захватомноги, отжимая руками.

Занятие 65
Теория Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Причины, влияющие на временное снижение работоспособности.. Восстановление

работоспособности организма.
Практика Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование

переворачиванияс удержанием со стороны головы. Переворачивание партнера, стоящего
в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри).
Активные и пассивные защиты от переворачивания.

Занятие 66
Практика
Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание

партнера, стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и
пассивные защиты от переворачивания.Комбинирование переворачивания с удержанием
сбоку. Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.

Занятие 67
Теория Правила соревнований, их организация и проведение.
Соревнования по борьбе, их цели и задачи.
Практика Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы

(упором рукой вковер), без захвата руки под плечо.
Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и

ногой,отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку).
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.

Занятие 68
Практика Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки и

шеи.
Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом

вместе сатакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону.

Занятие 69
Теория Правила соревнований, их организация и проведение. Виды соревнований:

личные, лично- командные, командные).
Практика Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом

разноименнойноги, с захватом одноименной ноги.

Занятие 70
Теория Правила соревнований, их организация и проведение. Установки борцам
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перед соревнованиями
и анализ проведенных соревнований.
Практика Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с

более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные учебно-
тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с
опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на
ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности,
настойчивости, решительности и др.

Занятие 71
Теория Правила соревнований, их организация и проведение. Взвешивание.

Разминка перед схваткой.
Практика тактику. Сдача нормативов по физической подготовке

Занятие 72
Практика . Внутригрупповые соревнования

РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫ

Условиями реализации программы являются общесистемные требования, а также

требования к материально-техническому, учебно-методическому и кадровому

обеспечению.

При реализации программы следует использовать современные, продуктивные,

эффективные, исследовательские образовательные технологии, направленные на

познавательное, коммуникативное, социальное, творческое и личностное развитие

обучающегося.

Педагогические технологии - технология дифференцированного обучения,

технология разно уровневого обучения, технология развивающего обучения, технология

дистанционного обучения, технология игровой деятельности, коммуникативная

технология обучения, здоровье сберегающая технология одобрение, похвала,

поощрение, доверие, доброжелательно-требовательная манера.

Методы организации учебно-воспитательного процесса

При реализации данной программы используются различные формы и методы

обучения. Проводимое занятие может проводиться как с использованием одного метода

обучения, так и помощью комбинирования нескольких. Целесообразность и выбор

применения того или иного метода зависит от образовательных задач, которые ставит

педагог дополнительного образования.

Выбор методов обучения определяется также с учетом возможностей

обучающихся: возрастных, психофизиологических особенностей, возможностей



25

материально-технической базы обучения. Образовательный процесс программы

опирается на следующие методы.

Методы обучения:

• словесный (рассказ; беседа; речевая инструкция; объяснение нового материала и

способов выполнения задания; объяснение последовательности действий и содержания;

обсуждение; педагогическая оценка процесса деятельности и ее результата);

• наглядные (показ видеоматериалов и иллюстраций, показ педагогом приёмов

исполнения);

• практический (отработка приемов, соревнования, тестирование, тренинги);

• методы самостоятельной работы и работы под руководством педагога (создание

творческих презентаций);

• информационные (беседа, рассказ, сообщение, объяснение, инструктаж,

консультирование, встреча с интересными людьми)

• индивидуальный подход к каждому ученику с учетом возрастных особенностей,

работоспособности и уровня подготовки.

Весь процесс обучения строится с учетом принципа: от простого к сложному,

опирается на индивидуальные особенности обучающегося: интеллектуальные,

физические,  эмоциональные данные, уровень его подготовки.

Программа предусматривает теоретические и практические занятия:

1. теоретические (беседы, самостоятельная работа);

2. практические (соревнования отработка приемов в парах, самостоятельно)

Формы организации обучения:

-занятия в малой группе;

-групповые занятия;

-тренировки в парках и скверах;

-открытые занятия.
Формы аттестации

В течение учебного периода  в объединении с целью проверки качества знаний,
уменийи навыков, эффективности обучения проводятся следующие виды контроля:

 входной контроль – в начале обучения;
 итоговый контроль – по завершению программы.

Контроль знаний, умений и навыков производится в форме педагогического
наблюдения, беседы с обучающимися, сдачи нормативов, соревнований.

Методы проверки: наблюдение, анкетирование, тестирование, опрос.
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Уровень теоретической подготовки определяется через зачетные теоретические занятия
по разделам программы в форме: опроса.

Уровень социально – психологической, морально – волевой подготовки и
воспитанности отслеживается через наблюдения педагога.
Уровень практической подготовки определяется с помощью сдачи контрольных

нормативов по физической подготовке, во время зачетных учебно- тренировочных занятий,
участия в соревнованиях .

Оценка практической подготовленности
№ Контрольные

упражнения
Возр
аст

Уровень двигательных способностей
Мальчики Девочки

Уров
ень

зачетн
ый

сред
ний

высок
ий

зачетн
ый

сред
ний

высок
ий

1. Метание
мяча (м)

9 12 14 16 8 10 12
10 14 16 18 10 12 14
11 16 18 22 12 14 17
12 18 22 26 14 17 22

2. Дистанция
100 м (сек)

9 20,4 19,9 19,4 24,4 22,9 22,4
10 20,0 19,5 19,0 23,0 22,5 22,0

Дистанция
200 м (сек)

11 31,5 31,1 30,5 37,9 37,5 37,1
12 31,2 30,8 30,2 37,6 37,2 36,8

3. Прыжок в
длину с
места (см)

9 110 125 160 90 120 155
10 120 130 170 105 125 160
11 130 140 180 120 130 170
12 140 150 190 130 140 180

4. Бег 30 м (сек) 9 7,0 6,4 5,3 7,2 6,4 5,6
10 6,8 6,1 5,2 6,8 6,2 5,3
11 11,0 10,6 10,2 11,2 10,8 10,4

Бег 60 м (сек) 12 10,8 10,4 10,0 11,0 10,6 10,2

Взаимодействие с родителями

Одним из важных моментов на сегодняшний день является совпадение целей

педагога и родителей обучающихся, в отношении развития, обучения и воспитания

ребенка. Следовательно, для выполнения этих целей должна быть проведена усиленная

совместная работа. В начале учебного года педагог встречается с родителями, знакомит

их с презентацией учебной программы, с правилами и требованиями администрации

данного учреждения к обучающимся. В течение года с родителями проводится не менее

двух собраний, на которых обсуждается план развития взаимодействия между

педагогом, детьми и родителями. Педагогом проводится анкетирование.

Педагог сопровождает воспитанников и отвечает на все интересующие вопросы,
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где раскрывается цель занятия, его задачи и успешность каждого ребенка в

деятельности. Взаимодействие с родителями может быть, как индивидуальным, так и

коллективным. Одна из задач - привлечение родителей к созданию условий в семье,

способствующих наиболее полному усвоению знаний, умений и навыков, полученных

детьми в процессе работы на занятиях в центре

Материально-техническая база соответствует задачам реализации программы. Для

реализации программы, в том числе с применением дистанционного обучения (при

необходимости), используется следующее материально-техническое обеспечение:

технические средства обучения, ноутбук (компьютер), Интернет, мультимедийный

проектор, фотоаппарат, и т.д. Дистанционное обучение базируется на использовании

компьютеров и телекоммуникационной сети. Компьютерные средства связи снимают

проблемы расстояний и делают более оперативной связь между педагогом и учеником.

Современные средства информационных технологий позволяют использовать при

обучении разнообразные формы представления материала: вербальные и образные

(звук, графика, видео, анимация), программы для видеосвязи, мессенджеры для

удобного общения;

Для обеспечения учебного диалога используются следующие коммуникационные

технологии:

-on-line технологии - обеспечивают обмен информацией в режиме реального

времени: позволяют вести диалог в режиме реального времени (on-line);

-off-line технологии - основное преимущество off-line технологий состоит в том,

что они менее требовательны к ресурсам компьютера и пропускной способности линий

связи. При использовании off-line технологий полученные сообщения сохраняются на

компьютере адресата. Пользователь может просмотреть их с помощью специальных

программ в удобное для него время;

-электронная почта.

Категории детей, нуждающихся в образовании по системе дистанционного

обучения:

Дети с ограниченными возможностями здоровья;

• часто болеющие дети(карантин);

• дети, выезжающие вместе с родителями в другие города.

Материально – техническое обеспечение:
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- борцовский ковер

- инструкции по технике безопасности;

- спортивный инвентарь: скакалки, мячи резиновые, теннисные, медицинболы,

манекен, гимнастические маты, секундомер, свисток, рулетка.

- шведская стенка или турнир

- видеоматериалы;

- наглядный материал соответствующие тематике программы.

Кадровое обеспечение программы

Программа реализуется педагогами дополнительного образования, имеющими

высшее или среднее профессиональное образование и соответствующий

профессиональному  стандарту
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Приложение 1

Календарный учебный график программы «САМБО В ШКОЛУ»

№
занятий

Дата
проведения
время
проведения

Кол-
во

часов

Тема занятия Форма
занятий

Место
проведен
ия

Форма
контроля

1 Техника безопасности занятие Спортив Устный опрос
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Обще подготовительные
упражнения.

ный зал

1 Техника безопасности на
занятиях
Сдача нормативов по
физической подготовке

занятие Спортив
ный зал

Входящая
диагностика

1 Понятия: Стойки.
«колонна», «шеренга»,
Построение в колонну

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Обще подготовительные
упражнения.
Перестроения

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Передвижения. Движение
бегом. . Упражнения без
отягощением

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Профилактика
травматизма на занятиях
по изучению элементов
Самбо Перемена
направления

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Обще подготовительные
упражнения.
Размыкание и смыкание:

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Разминка самбиста.
Разминка в движении по
ковру

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Техника безопасности
при взаимодействии с
партнёром Стретчинг.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Упражнения с партнером.
Упражнения в различных
положениях:

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения,
выполняемые ногами:
Упражнения в положении
лежа на ковре:

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Упражнения в положении
на «борцовском мосту».

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Спортивный дневник.
Упражнения на
гимнастической стенке

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Раскачивание. Угол в
висе. Соскоки из
различных висов

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Понятие о спортивной
форме, утомлении и
переутомлении.
Упражнения с манекеном.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Имитация на манекене
выполнения бросков

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения с мячом
(набивным, теннисным и
др.).

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Общие понятия о
гигиене. Упражнения с
самбистским поясом

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос
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(скакалкой
1 Акробатика. Стойки:

«Седы»:
занятие Спортив

ный зал
Практическое
занятие

1 Акробатика. Упоры
Перекаты:

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Общий режим дня.
Акробатика. Кувырки:
Перевороты:

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Специально-
подготовительные
упражнения для защиты
от бросков (само
страховки).

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Специально-
подготовительные
упражнения.
Падение с опорой на руки

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Режим питания и
питьевой режим.
Падение с опорой на
ноги.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Падение с приземлением
на колени.
Падение с приземлением
на ягодиц

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Движения в положении
упора головой ковер;
перевороты;

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Влияние физических
упражнений на функции
систем организма.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Падение с приземлением
на туловище

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Падение на спину.
перекаты по спине

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Защита от падения
партнера сверху.

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Физическая культура и
спорт в России. Защита от
падения партнера сверху

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Защита от падения
партнера сверху, стоящего
сбоку на коленях

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Физическая культура как
одно из эффективных
средств всестороннего
гармонического развития
личности, сохранения и
укрепление здоровья
Специально-
подготовительные
упражнения для бросков.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Упражнения для
выведения из равновесия.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие
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1 Упражнения для
выведения из равновесия.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Спортивная борьба.
Упражнения для бросков
захватом ног (ноги

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения для бросков
захватом ног (ноги

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Подшагивания к партнеру
с захватом его ноги и
подниманием вверх

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Самбо - национальный
вид спорта Упражнения
для бросков захватом ног
(ноги).

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Подшагивания к партнеру
с захватом его ноги и
подниманием вверх.
Наклоны вперед с
партнером,

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Упражнения для
подножек

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Понятие о технике
Самбо. Основные
положения самбиста:
стойка, положение лёжа.
Упражнения для подсечки

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения для
подножек..

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения для
подсечки

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Захваты: одноименные,
разноименные,
атакующие, блокирующие
Упражнения для зацепов

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения для
подхватов.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Передвижения самбиста.
Упражнения для бросков
через голову.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Основы техники и
элементы
Самбо.Упражнения для
бросков через спину

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Поворот кругом со
скрещиванием ног
Имитация броска через
спину с манекеном

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Упражнения для бросков
прогибом

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Основные понятия о
приёмах, защитах,
комбинациях и
контрприёмах.
Специально-

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос
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подготовительные
упражнения с поясом.

1 Специально-
подготовительные
упражнения для
технических действий в
положении
лежа.Упражнения для
удержаний. «Выседы»

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 уход от удержаний.
Перевороты с
«борцовского моста»
забеганием.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Терминология Самбо.
Сочетания основных
средств тактики для
достижения победы в
схватках. уход от
удержаний.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 уход от удержаний.
Поворот со спины на
живот:

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Сочетания основных
средств тактики для
достижения победы в
схватках Схватки со
сменой партнеров.

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Схватки на гибкость в
определенном исходном
положении. Схватки на
ловкость. Схватки на
развитие волевыхкачеств

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Игровые схватки.
Продолжительные учебно-
тренировочные схватки..

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Краткие сведения о
физиологических основах
тренировки. Учебные
схватки на выполнение
изученного удержания

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Переворачивание
партнера, стоящего в
упоре на руках и коленях
захватом рук сбоку.
Активные и пассивные
защиты от
переворачивания.

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Общая характеристика
основных физических
качеств человека (сила,
быстрота, выносливость,
гибкость, ловкость).
Схватки на ловкость.
Схватки на развитие
волевыхкачеств

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Учебные схватки на занятие Спортив педагогическое
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выполнение изученного
удержания.
Переворачивание
партнера, стоящего в
упоре на руках и коленях
захватом рук сбоку

ный зал наблюдение

1 Понятие об общей и
специальной физической
подготовке. Содержание
общей физической
подготовки борца.
Активные и пассивные
защиты от
переворачивания.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Переворачивание
партнера, стоящего в
упоре на руках и коленях
скручиванием захватом
руки и ноги (снаружи,
изнутри).

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Комбинирование
переворачивания с
удержанием со стороны
головы.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Значение дыхания для
жизнедеятельности
организма. Уходы от
удержания поперек

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Удержание верхом: с
захватом рук, с захватом
головы, с захватом рук, с
зацепом ног.
Уходы от удержания
верхом: поворачиваясь на
живот, перекатом в
сторону с захватом ноги,
отжимая руками.

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Причины, влияющие на
временное снижение
работоспособности..
Восстановление
работоспособности
организма Активные и
пассивные защиты от
переворачивания.

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Учебные схватки на
выполнение изученного
удержания.
Переворачивание
партнера, стоящего в
упоре на руках и коленях
захватом рук сбоку

занятие Спортив
ный зал

педагогическое
наблюдение

1 Соревнования по борьбе,
их цели и задачи.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Удержание сбоку лежа, с занятие Спортив Устный опрос
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захватом туловища, без
захвата головы (упором
рукой вковер), без захвата
руки под плечо

ный зал

1 Удержание со стороны
головы: с захватом
туловища, с захватом руки
и шеи.

занятие Спортив
ный зал

Практическое
занятие

1 Правила соревнований,
их организация и
проведение. Виды
соревнований: личные,
лично- командные,
командные). Удержание
поперек: с захватом
дальней руки из-под шеи,
с захватом разноименной
ноги, с захватом
одноименной ноги.

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Установки борцам перед
соревнованиями и анализ
проведенных
соревнований. Схватки
без сопротивления с
партнерами различного
веса

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос

1 Взвешивание. Разминка
перед схваткой. Сдача
нормативов по
физической подготовке

занятие Спортив
ный зал

Устный опрос
Итоговая
диагностика

1 Внутригрупповые
соревнования

Практическое
занятие
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