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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ:             
  1.1.Дополнительная общеразвивающая программа «Самбо»   (далее – Программа) реализуется в соответствии с физкультурно-спортивной направленностью образования.
Коллегия Госкомспорта России в письме «О состоянии и мерах по развитию самбо в Российской федерации» №3/3 от 23 апреля 2003 года признало самбо  национальным и приоритетным видом спорта в России
Программа дополнительного образования детей «Самбо» имеет физкультурно-спортивное направление и предназначена на обучение детей и подростков приемам борьбы Самбо, совершенствование физического развития детей и юношества. Основная  направленность программы выражается в следующем:





           -улучшение физического развития учащихся, создание условий для развития личности. 

- выявление задатков и способностей у детей, занимающихся борьбой самбо.

- привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика асоциального поведения.

- воспитание черт спортивного характера, обеспечение

эмоционального благополучия ребенка.

   1.2 Актуальность программы:

Не надо быть особенно наблюдательным, чтобы определить занимается ли ребенок физкультурой и спортом. Дети в распорядке дня которых есть такие занятия, подтягивания, ловки в движениях, и, как правило, естественны и раскованы в движениях. По статистике среднесуточный объем движений у детей в нашей стране составляет чуть больше половины гигиенической нормы. Известно, что снижение двигательной активности и ограничение мышечных усилий приводят ко многим серьезным нарушениям ворганизме человека, начиная от состояния кожи до нарушения осанки искривления позвоночника, снижение физических нагрузок приводит также и к психологическим трудностям. Часто ребенок избегает общения с другими детьми из—за своей излишней полноты или „худобы, плохой координации движений. Замыкаясь в себе ребенок находит выход своим эмоциям в агрессивном поведении. Есть только один способ избежать всех этих проблем — поощрять занятия спортом с самого раннего детства. Так как многие дети не посещают спортивные школы и секции, а физкультура в школе дается в весьма ограниченном объеме разработка спортивных программ для учреждений дополнительного образования детей является сегодня чрезвычайно АКТУАЛЬНОЙ.

















 1.3 Отличительная способность программы.                                      
  В 2003 году самбо официально признано НАЦИОНАЛЬНЫМ И ПРИОРИТЕТНЫМ ВИДОМ СПОРТА в Российской Федерации. Осваивая искусство самообороны, молодые спортсмены воспитывают в себе такие качества как чувство патриотизма, собранность, внимательность, умение работать в коллективе, усваивают принципы «fair play», а также укрепляют свое здоровье.

Данная образовательная программа разработана для детей с отсутствием опыта в спортивных единоборствах – новичков. Ознакомление с базовыми навыками осуществляется посредством спортивных, развивающих игр. Процесс освоения технико-тактических действий, воспитание физических качеств находятся в прямой зависимости от настроения спортсмена и его увлеченности. Поэтому включение в тренировку подвижных игр, способствует созданию у занимающихся положительных эмоций. При умелом применении игр в процессе занятий интерес к ним сохраняется на протяжении всего тренировочного цикла.

Включение в вводную часть общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений, с элементами подвижных игр, повышает интенсивность и динамику тренировочного процесса: ЧСС у занимающихся достигает в среднем 22-23 удара за 10 секунд, что является наиболее рациональным вариантом разминки для подготовки организма спортсменов к предстоящим нагрузкам и предупреждение травм. Предполагается использование игр, которые могут применяться при наличии лишь борцовского ковра.

Все эти средства в игровой форме вызывают большой эмоциональный интерес, особенно у детей младшего школьного возраста. Они позволяют реализовать в игровой форме стремление молодежи к соперничеству и ловкости, смелости, способствуют преодолению чувства неуверенности.

Стандартное занятие состоит из следующих частей:                                                                          · разминка в виде подвижных игр;                                                                                                       · изучение и отработка упражнений технического арсенала;                                                            · изучение и отработка тактики ведения боя с применением средств изученного                    технического арсенала;                                                                                                                          · специальная физическая подготовка (СФП) представляет собой выполнение комбинаций из элементов базовых техник с целью развития скоростно-силовых способностей;                          · общая физическая подготовка (ОФП) включает в себя выполнение упражнений в 3-х режимах: аэробном, статическом, динамическом.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Самбо» дает возможность приобщить к занятиям физической культурой детей с разной степенью физической подготовки, разным социальным уровнем жизни и недостатком педагогического внимания.

НОВИЗНА программы заключается в том, что в ней чётко прописаны требования к обучающимся по каждому году обучения от момента начала занятий до окончания обучения, и представляет целостный курс обучения борьбе самбо в условиях общеобразовательной школы. Программа способствует повышению эффективности воспитательной деятельности в системе образования, физической культуры и спорта, способствует совершенствованию и эффективной реализации воспитательного компонента федеральных государственных образовательных стандартов.
 Изучение борьбы Самбо проводиться в режиме избирательности, с учетом физических способностей каждого конкретного обучающегося. Такой педагогический подход дает возможность заниматься борьбой Самбо с наиболее перспективной  точки зрения спортивных школ.                                                                                                                                

1.4         Педагогическая целесообразность
       Борьба самбо – это наша Российская философия открытости ко всему лучшему и передовому во всех национальных видах единоборств. Это не архив, не строго ограниченный сборник бросков и захватов, это живая постоянно меняющаяся и дополняющаяся материя. Частично, в САМБО вошли приемы так называемой «классики» дзюдо – японской борьбы в одежде, полностью сформировавшейся в конце XIX века. Арсенал приемов САМБО включает в себя приемы других восточных единоборств, но колоссально обогатился за счет аккумуляции в себе лучшего из национальных видов борьбы народов средней Азии и Кавказа.

           Так появилась система неуязвимости, которая позволила успешно выходить из поединка с боксером, каратистом, таеквондистом (список можно продолжать бесконечно), наконец, с вооруженным соперником. В послевоенные годы и вплоть до наших дней САМБО обогащали новыми приемами и способами тактической подготовки такие замечательные педагоги: Е .Чумаков, М. Бурдиков, Д. Рудман, И. Ципурский, Н. Борисов, Е. Глориозов, С. Табаков, С. Селиверстов, В. Волостных. САМБО развивается, пополняется и сейчас, став самым эффективным видом единоборств в мире. Ярким подтверждением этих слов являются победы именно самбистов на знаменитых боях без правил. В настоящее время, очень важно, чтобы это великое искусство неуязвимости, это «невидимое оружие» развивалось именно у нас, там, где оно и было создано. Оно может и должно не позволять насаждать в наших детях чуждую по пониманию и духу восточную или какую-либо другую философию, так как есть своя, на порядок превосходящая. Российский, а точнее сказать, национальный вид борьбы не должен затеряться среди восточных единоборств, в силу того, что это искусство наиболее созвучно нашему характеру, и именно на этом должны воспитываться подрастающее поколение, формироваться национальное чувство гордости за свою страну, за ум и национальные традиции своего народа.

           Педагогическая целесообразность программы в том, что она разработана на основе базовых и наиболее безопасных элементов борьбы самбо с учетом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся (мальчики и девочки). При этом, с учетом контактности данного вида спорта, необходимо четкое соблюдение требований по обучению учащихся, указанных в данной программе
Предлагаемая программа позволяет компенсировать недостаток двигательной активности, способствует гармоничному и всестороннему развитию детей, что непосредственно отражается и на интеллектуальном развитии ребенка. Занятия борьбой по данной программе не будет отнимать у детей много времени, но обеспечит видимый и стойкий результат.

1.5 Цель программы:
Воспитание гармонически развитой личности и формирование активной жизненной позиции ребенка посредством приобщения его к системе духовной и физической тренировки борьбы «Самбо».
1.6 Задачи:
Обучающие:
-обучение основам техники единоборств, подготовка к действиям в различных ситуациях самозащиты;

- дать необходимые знания о здоровом образе жизни;   
- расширять знания о способах общефизической подготовке

Развивающие:

-развитие физических качеств (силы, выносливости ,быстроты, гибкости и ловкости);

-совершенствовать общефизическое и духовное развитие обучающихся;
-развивать морально-волевые качества ребенка;

-развивать реакцию, наблюдательность, принятие самостоятельных решений;

Воспитательные:

-формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям единоборствами и к здоровому образу жизни;

-воспитывать в ребенке дисциплинированность, организованность, культуру общения;
-способствовать формированию потребности в самостоятельных занятиях;                                       

1.7 Возраст учащихся, которым адресована программа
Программа дополнительного образования борьбы «Самбо» рассчитана на детей и подростков в возрасте от 9 до 17 лет. 
В соответствии с программой обучающиеся делятся на три возрастных группы:

Младшая группа 9-10лет.
Средняя группа 11-14 лет.

Старшая группа 15-17 лет.

Образовательный уровень программы - среднее (полное) общее образование.

Срок реализации программы 5 лет, которые разделяются на 2 этапа:

 1 - этап спортивно-оздоровительный и начальной подготовки — выражается стабильностью состава занимающихся, динамикой прироста индивидуальных показателей, развитием физических качеств, уровнем освоения основ гигиены и самоконтроля;(1-ый год занятий)                                                         

 2 -
этап учебно-тренировочный – выражается в высоком уровне физического развития и функционального состояния; выполнение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренные планами подготовки.(2-5 год занятий)
1.8 Формы обучения:
      Основными формами учебно-тренировочной работы  являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве тренеров.                                                                                                                   

2 .
ОБЪЕМ ПРОГРАММЫ:
 2.1 Обьем программы:                                                                                                                                     Наполняемость групп первого года обучения 12 человек, второго года- 10 человек, третьего-пятого года-10человек. Принимаются все желающие, исключение составляютлишь дети которые не могут заниматься борьбой по медицинским показателям. Режим занятий с обучающимися в зависимости отбазы обучения, возраста и подготовки обучающихся:дети первого года обучения в возрасте от 9 до 10 лет занимаются попрограмме 144 часа в год, два раза в неделю по два часа.Дети второго года обучения в возрасте 10-14 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа.Дети третьего года обучения в возрасте 14-17 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа. Данная нагрузка и режим занятий соответствует требованиям СанПиНа.                                                                                                             
2.2 Срок реализации программы:                     Программа рассчитана на 5 лет обучения. Общая продолжительность образовательного процесса составляет 1008 часа. Принимаются все желающие, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Во время приема и формирования учебных групп проводится первичная диагностика способностей обучающихся (знаний, умений, навыков). Возраст обучающихся: от 8 до 17 лет.
2.3 Режим занятий:

 Режим занятий с обучающимися в зависимости от базы обучения, возраста и подготовки обучающихся: дети первого года обучения в возрасте от 9 до 10 лет занимаются по программе 144 часа в год, два раза в неделю по два часа .Дети второго года обучения в возрасте 10-14 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа. Дети третьего года обучения в возрасте 14-17 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа. Дети третьего года обучения в возрасте 14-17 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа. Дети четвертого года обучения в возрасте 14-17 лет занимаются по программе 216 часов в год, три раза в неделю по два часа. 
3.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
3.1 Планируемые результаты


Программа предусматривает проведение контрольных испытаний  2-3 раза в год  по общей и специальной  физической подготовки , в результате которых оцениваются знания , умения и навыки, полученные обучаемыми на занятиях.                                                                                                                                                                   
В конце первого года  обучения обучающиеся






 должны знать:
-историю развития борьбы самбо (зарождение борьбы самбо,  выдающиеся спортсмены, победители Российских и международных соревнований)

-стойку защиты и нападения самбиста.

-виды передвижений

-о влиянии нагрузки на развитие физических качеств

-основные группы мышц                              

 



     
   должны уметь:










 -правильно выполнять технику падения при падении вперед, назад, набок, самостраховаться  при падении на различные покрытия( в том числе не только в условиях спортивного зала).

-овладеть техникой удержания в низком партере.

-овладеть основными приемами борьбы в низком и высоком  партере.
 

В конце второго года  обучения обучающиеся



                    
   должны знать:

-правила соревнований, (возрастные группы, спортивная квалификация, весовые категории)

-метод круговой тренировки







         
 -технику падения











Должны уметь:


-владеть техникой болевых приемов

-владеть техникой борьбы стоя( подсечки, подножки).

-владение базовой техникой тактико-техническим арсеналом борьбы самбо
 (атака, защита). 

В конце 3-го года обучения обучающиеся





 Должны знать:
-Тактику ведения борьбы в стойке (наступательная и защитная).
-Тактику ведения борьбы в партере
-Знать метод круговой тренировки и принцип ее проведения.                                           





  Должны уметь:
-владеть техникой приемов борьбы в стойке и партере

-владеть техникой  применения болевых приемов и удержаний

-владеть тактико-техническими приемами поединков

-иметь опыт выступления на соревнованиях                                                                                          
В конце 4-го года обучения обучающиеся






 Должны знать:

-Тактику ведения борьбы в стойке (наступательная и защитная).

-Тактику ведения борьбы в партере

-Знать методы моральной и психологической подготовки самбиста к соревнованию.                                           
–Инструкторская и судейская практика.






  Должны уметь:

-владеть техникой приемов борьбы в стойке и партере

-владеть техникой  применения болевых приемов и удержаний

-владеть тактико-техническими приемами поединков

-иметь опыт выступления на соревнованиях      
 В конце 5-го года обучения обучающиеся  
Должны знать:        
 -Тактику ведения борьбы в стойке (наступательная и защитная).

-Тактику ведения борьбы в партере

-Знать методы моральной и психологической подготовки самбиста к соревнованию.                                           

–Инструкторская и судейская практика.

Должны уметь:


-владеть техникой приемов борьбы в стойке и партере

-владеть техникой  применения болевых приемов и удержаний

-владеть тактико-техническими приемами поединков

-иметь опыт выступления на соревнованиях      





3.2 Способы и формы проверки результатов: 



Основными формами подведения итогов реализации программы являются тестирование по специализации борьба Самбо и сдача контрольных  нормативов по общей физической подготовке и ГТО. Итоги выполнения контрольных нормативов фиксируются в протоколе результатов контрольных испытаний на каждого обучающегося с присвоением спортивных разрядов.

В соответствии с «Положением об итоговой аттестации детских объединений» МКОУ ДОД ЦВР по результатам полной реализации программы «Самбо» обучающимся выдается соответствующий документ согласно заявлениям.  
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПОВ ОБУЧЕНИЯ.
Нормативы для спортивно-оздоровительных групп секции самбо.
	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	1
	«Челночный бег» 3Х10 м ,с                                                                  
	8.5-10.0
	8.9-10.1

	2
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)         
	6-3
	-

	3
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	---
	   8-15

	4
	Отжимание  в упоре лежа (кол-во раз)

	            7-15
	    5-8

	5
	Уголок на брусьях .с

	               2-4
	         ---

	6
	Поднимание  туловища из  положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
-

	          11
	              5

	7
	Прыжок в длину с места,  см
	      140-190
	       130-180

	8
	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы, м
	    10.7—13.5
	    8.5—10.5

	9
	Исходное  положение  «борцовский мост»  (Забегание  вокруг головы (по 5 раз в каждую сторону)

	     «+»
	    «-»

	10
	Варианты самостраховки
	      «+»
	      «-»

	11
	Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп
	      «+»
	      «-»


Нормативы для групп начальной подготовки секции самбо.
	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	1
	«Челночный бег» 3Х10 м, с
	8.4-9.4
	8.8-10.0

	2
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	4-7
	----

	3
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	------
	10-17

	4
	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	8-17
	5-9

	5
	Упор углом на брусьях, с

	3-5
	----

	6
	Поднимание  туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
-

	13
	6

	7
	Прыжок в длину с места, см
	145--200
	135--190

	8
	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы, м

	11.8—14.5
	10--11

	9
	Исходное положение «борцовский мост» (Забегание вокруг головы (по 5 раз в каждую сторону)

	«+»
	«-»

	10
	Варианты самостраховки
	«+»
	«-»

	11
	Демонстрация базовых элементов: стоек, захватов, передвижений
	«+»
	«-»

	12
	Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп
	«+»
	«-»


Нормативы для учебно-тренировочных  групп секций. Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп  самбо.
	№
	Контрольные упражнения
	1 год
	2год
	

	1
	«Челночный бег» 10Х10 м, с

	27.2
	26.8
	

	2
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	14
	15
	

	3
	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)

	40
	50
	

	4
	Прыжок в длину с места, см

	230
	240
	

	5
	Метание набивного мяча (2 кг) из положения сидя на полу спиной по направлению броска, м

	10
	11
	

	6
	Поднимание  туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
-

	30
	40
	

	7
	Упор углом на брусьях, с
	20
	40
	

	8
	Подъем ног за голову за 1 мин.
	40
	50
	

	9
	Исходное положение «борцовский мост» (Забегание вокруг головы (по 5 раз в каждую сторону), с

	19.0
	18.0
	

	10
	10 переворотов из упора  головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, с

	25.0
	23.0
	

	11
	Демонстрация приемов, защит контрприемов и комбинаций из всех основных классификационных групп в стойке и борьбе лежа

	«+»   «-»
	«+»   «-»
	

	12
	12
Выполнение спортивного разряда                          2-й юн.
            1-й юн.
           
	2-й юн.
	1-й юн.
	


Критерии оценки уровня физической подготовленности.
 Оценка показателей физической подготовленности
	нормативы
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	«Челночный бег» 10Х10 м, с
	26.2
	26.8
	27.2
	28.2
	29.2

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	17
	15
	14
	10
	8

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)

	60
	50
	40
	30
	20

	Прыжок в длину с места, см
	245
	240
	230
	215
	200

	Метание набивного мяча (2 кг) из положения сидя на полу спиной по направлению броска, м

	13
	11
	10
	9
	8

	Поднимание  туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 

	50
	40
	30
	25
	20

	 Упор углом на брусьях, с


	60
	40
	20
	15
	10

	Подъем ног за голову за 1 мин.
	60
	50
	40
	30
	20



Механизм оценивания ожидаемых результатов
	Знания
	Минимальный уровень знаний (1 балл)
	Допустимый уровень знаний   ( 2 балла)
	Приемлемый  уровень знаний    ( 3 балла)
	Оптимальный уровень знаний   ( 4 балла)

	1.Правила борьбы в Самбо и правила проведения соревнований по Самбо
	Плохо  знает правила Самбо и правила соревнований
	Удовлетворительно знает правила Самбо и имеет общие представление о правилах соревнований
	Хорошо знает правила борьбы и основные правила и принцип соревнований
	Отлично знает правила борьбы и соревнований Умеет проводить судейство

	2. История  возникновения и развития борьбы Самбо
	Плохо (слабо) знает историю борьбы Самбо
	Удовлетворительно знает основные этапы возникновения и развития борьбы Самбо
	Хорошо знает историю Самбо, знаменитых самбистов
	Отлично знает историю российской борьбы Самбо

	3.Физические качества человека. Влияние нагрузок  на человека.           
	Имеет общие представления о физических качествах человека.
	Неплохо знает физические качества и понятия, с ними связанные. 
	Имеет хорошие знания о физических качествах и нагрузках. 
	Имеет полные знания о физических  качествах. Умеет самостоятельно их воспитывать. 

	4.Понятие круговой тренировки и принцип ее проведения.
	Общие представления о тренировочном процессе.
	Слабо знает о нагрузках и тренировках.
	Хорошо знает принцип круговой тренировки.
	Умеет проводить круговую тренировку.

	5.Основные группы мышц.
	Не знает
	Знает названия основных мышц
	Хорошо знает основные группы мышц
	Отлично знает, умеет различать и показывать. Знает основы физиологии работы мышц.

	6.Виды передвижений. Основные технические приемы
	Знает только некоторые основные приемы
	Знает названия основных приемов. Имеет общие представления о них.
	Различает технические приемы, владеет ими.
	Отлично знает технические приемы. Умеет их применять.

	7. Тактика борьбы.
	Не знает основные тактические приемы борьбы
	Знает названия основных приемов. Имеет общее представление о них.
	Различает тактические приемы, владеет ими.
	Отлично знает тактические приемы борьбы Умеет их применять.

	8.Терминалогия борьбы Самбо
	Знает только  некоторые основные термины .
	Знает все основные термины борьбы Самбо
	Хорошо знает все термины. Применяет их.
	Отлично знает терминологию. Свободно пользуется ей. 


	№
	Навыки
	высокий
	Выше среднего
	средний
	Ниже среднего
	низкий

	1
	Борьба в нижнем и верхнем партере(по 5 приемов)
	По 5 приемов
	По 4 приема
	По 3 приема
	По 2 приема
	По 1 приему

	2
	Борьба в стойке ( 10 приемов)
	10 приемов
	8 приемов
	6 приемов
	4   приема
	3    приема

	3
	Болевые приемы на руку и на ноги.( 10 приемов)
	10 приемов
	8 приемов
	6  приемов
	4   приема
	3    приема


Формы подведения итогов реализации программы


Основными формами подведения итогов реализации программы являются тестирование по специализации борьба Самбо и сдача контрольных  нормативов по общей физической подготовке и ГТО. Итоги выполнения контрольных нормативов фиксируются в протоколе результатов контрольных испытаний на каждого обучающегося с присвоением спортивных разрядов.
В соответствии с «Положением об итоговой аттестации детских объединений» МКОУ ДОД ЦВР по результатам полной реализации программы «Самбо» обучающимся выдается соответствующий документ согласно заявлениям.  
II. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАМЫ
2.1 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН
1 год обучения
	
	Наименование разделов
	всего
	теория
	практика
	Форма контроля

	1
	Вводное занятие
	2
	2  


	-
	зачет

	2
	История самбо
	2
	2
	-
	зачет

	3
	Теория о тактике и техники
	4
	4
	-
	зачет

	4
	Правила соревнований
	2
	2
	-
	зачет

	5
	Самостраховка
	24
	-
	24
	тестирование

	6
	Общая подготовка
	36
	-
	36
	Контрольные нормативы

	7
	Специальная подготовка
	42
	-
	42
	Контрольные нормативы

	8
	Удержания
	2
	-
	2
	Контрольные нормативы

	9
	Борьба в партере
	18
	-
	18
	Контрольные нормативы

	10
	Соревнования
	12
	-
	12
	Выполнение спортивных разрядов

	
	ИТОГО :
	144
	10
	134
	


2  год обучения

	№ п\п
	Наименование разделов
	всего
	теория
	практика
	Форма контроля

	1
	Вводное занятие
	            2
	       2
	        -
	зачет

	2
	История самбо
	            2
	       2
	        -
	зачет

	3
	Теория о технике и тактике
	            8
	       8
	        -
	зачет

	4
	Техника падения
	            14
	       -
	        14
	Тестирование

	5
	Техника болевых приемов
	            22
	       -
	        22
	Тестирование

	6
	Базовая техника подножек
	            38
	       -
	         38
	Тестирование

	7
	Базовая техника подсечек
	            12
	       -
	         12
	Тестирование

	8
	Специальная физподготовка
	      58
	       -
	         58
	Контрольные нормативы

	9
	Общая физподготовка
	            46
	       -
	         46
	Контрольные нормативы

	10
	Соревнования
	            14
	        -
	         14
	Выполнение спортивных разрядов

	итого
	
	            216
	        12
	         204
	








 3  год обучения
	
	Наименования разделов
	Всего
	Теория
	Практика
	Форма контроля

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	Зачет

	2
	История самбо
	2
	2
	-
	Зачет

	3
	Техника падения
	10
	-
	10
	Тестирование

	4
	Техника борьбы в партере
	16
	-
	16
	Тестирование

	5
	Техника борьбы в стойке
	30
	-
	30
	Тестирование

	6
	Техника болевых приемов
	20
	2
	18
	Тестирование

	7
	Технико-тактическкая подготовка
	16
	2
	14
	Тестирование

	8
	Общая физподготовка


	44
	-
	44
	Контрольные нормативы

	9
	Специальная физподготовка
	60
	-
	60
	Контрольные нормативы

	10
	Соревнования
	16
	-
	16
	Выполнение спортивных разрядов

	
	ИТОГО:
	216
	8
	208
	


4 год обучения.
	№ п/п
	Наименование разделов
	Количество
	часов
	
	

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	Форма контр.

	1
	Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба
	1
	1
	-
	зачет

	2
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях борьбой самбо
	2
	2
	-
	зачет

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	1
	1
	-
	зачет

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	1
	1
	-
	зачет

	5
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	2
	-
	зачет

	6
	Физическая подготовка борца. Моральная и специальная психическая подготовка.
	2
	2
	-
	зачет

	7
	Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.
	2
	2
	-
	зачет

	8
	Общая физическая подготовка.
	62
	-
	62
	Сдача нормативов

	9
	Специальная физическая подготовка.
	24
	-
	24
	Сдача нормативов

	10
	Изучение и совершенствование техники и тактики.
	108
	-
	108
	Сдача нормативов и зачетов.

	11
	Участие в соревнованиях ( в соответствии с календарным планом спортивных мероприятий)
	-
	-
	-
	В соответствии с календарным  планом.

	12
	Инструкторская и судейская практика.
	3
	-
	3
	зачет

	13
	Переводные испытания, контрольные нормативы, итоговое занятие.
	4
	-
	4
	Сдача нормативов и зачетов.

	14
	Восстановительные мероприятия.
	4
	-
	4
	зачет

	
	Всего часов
	216
	11
	205
	


5 год обучения.

	№ п/п
	Наименование разделов
	Количество
	часов
	
	

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	Форма контр.

	1
	Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба
	1
	1
	-
	зачет

	2
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях борьбой самбо
	2
	2
	-
	зачет

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	1
	1
	-
	зачет

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	1
	1
	-
	зачет

	5
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	2
	-
	зачет

	6
	Физическая подготовка борца. Моральная и специальная психическая подготовка.
	2
	2
	-
	зачет

	7
	Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.
	2
	2
	-
	зачет

	8
	Общая физическая подготовка.
	42
	-
	62
	Сдача нормативов

	9
	Специальная физическая подготовка.
	44
	-
	24
	Сдача нормативов

	10
	Изучение и совершенствование техники и тактики.
	108
	-
	108
	Сдача нормативов и зачетов.

	11
	Участие в соревнованиях ( в соответствии с календарным планом спортивных мероприятий)
	-
	-
	-
	В соответствии с календарным  планом.

	12
	Инструкторская и судейская практика.
	3
	-
	3
	зачет

	13
	Переводные испытания, контрольные нормативы, итоговое занятие.
	4
	-
	4
	Сдача нормативов и зачетов.

	14
	Восстановительные мероприятия.
	4
	-
	4
	зачет

	
	Всего часов
	216
	11
	205
	


II. СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ ПРОГРАММЫ
Содержание тем программы 1 года обучения

Водное занятие..(2ч-теории) Дисциплина на тренировке. Меры предосторожности на тренировке. Меры безопасности на улице.

История самбо. (2ч-теории) Создание самбо. Лучшие самбисты прошлого века. Участие российских спортсменов на международных соревнованиях.

Теория о технике и тактике. Техника борьбы партере. Виды тактики: атакующая, оборонительная (теория-4ч.)

Правила соревнований. Правила соревнований. Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые  категории.  (теория-2ч)

Самостраховка.  Обучение вариантам самостраховки: падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера, падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом на 270 градусов из упора лежа.  (практика-24ч)

Общая подготовка. Улучшение физического развития учащихся, создания условий для развития личности, выявление задатков и способностей детей. Занимающихся борьбой самбо, привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика. асоциального поведения, воспитание черт спортивного характера. Включает в себя повышение силовой выносливости, силовая направленность, гибкость, ловкость, развитие координации.  Занятия на спортивных тренажерах, занятия на перекладине, на параллельных брусьях,  упражнения на координацию, гимнастические упражнения на ковре, челночный бег, бег на средние и длинные дистанции, упражнения с отягощением.(практика-36ч)

 Специальная подготовка. Специально физическая подготовка и ее место в тренировке самбистов, развитие специальных физических качеств для успешных проведений схваток с соперником, включает в себя комплекс упражнений в низком и высоком партере, упражнения на переднем и заднем борцовском мосту ( забегания, перевороты с заднего на передний мост и обратно) освоение базовых элементов: стоек, захватов, передвижений, владение техникой самбо из всех основных классификационных групп( бросков, болевых приемов, удержаний). (практика-42ч)

Удержание. Обучение удержанию сбоку противника, поперек, со стороны ног, со стороны головы, верхом. (практика-2ч) 

Борьба в партере. Захваты в партере, приемы в партере, уходы в партере. Переворот с захватом руки сбоку, переворот с захватом руки и ноги, переворот рычагом, переворот верхом. Болевые приемы на руку: рычаг локтя через бедро, рычаг локтя через предплечье, захватом руки между ног. (практика-18ч.)

Содержание тем  программы 2-го года

1.Вводное занятие. Меры предосторожности на занятиях. Меры предосторожности во время соревнований. Единая всероссийская спортивная классификация и ее роль в развитии массового спортивного движения.{теория—2ч.)

2 История развития самбо. Сильнейшие самбисты России. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России, Национальные виды борьбы и их значение для становления международных и олимпийских видов борьбы (теория-2ч.).

3.Теория о технике и тактике в самбо.Техника бросков в стойке и в партере. Классификация и терминология спортивной борьбы. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Биомеханические закономерности рациональной техники. (теория-8ч.)

4. Техника падения. падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера, падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом на 270 градусов из упора лежа.  Совершенствование техники падений при выполнении приемов из стойки. (практика -14ч.)

5. Техника болевых приемов. Техника болевых приемов на руки. . Болевые приемы на руку: рычаг локтя через бедро, рычаг локтя через предплечье, захватом руки между ног, узел предплечьем вверх, узел предплечьем вниз. Техника болевых приемов на ноги: ущемление ахиллова сухожилия, варианты приема: лежа на противнике, находящемуся на животе; переходом через противника с захваченной ногой; сидя на противнике, лежащему на животе, после удержания со стороны ног. Защита: захватив одежду на груди атакующего и согнув захватываемую  ногу в колене, протолкнуть ее под мышку противника. Ущемление икроножной мышцы. ( Практика 22ч.)

6. Изучение техники подножек.   Изучение техники подножек назад. Задняя подножка под дальнюю ногу. Захватом ноги и шеи. Ситуация: атакующий – в низкой стойке, атакуемый в средней. Защита отставить ногу, переставить ногу через атакуемую ногу назад, упираясь в плечо атакующего, повернуться к нему грудью. Задняя подножка с колена. Ситуация: атакующий в низкой стойке, атакуемый в средней.  Изучение техники подножек вперед:  Передняя подножка с колена, ситуация: атакующий – низкой стойке, атакуемый в- средней. Защита захватить пояс сбоку со стороны атакующей ноги, перенести ногу через атакующую ногу, упереться коленом в бедро сопернику. Передняя подножка захватом руки и ноги. Ситуация: атакующий в низкой стойке, атакуемый в средней.  ( Практика-38ч.)                                                                                                                                                                                                                                                    7. Изучение техники подсечек.
Изучение  техники подсечек спереди. Передняя подсечка: Ситуация: оба борца находятся в правой стойке. Взять захват за куртку под локтями. Сделать правой ногой шаг вправо так, чтобы ваш сильно повернутый влево носок правой ноги стал снаружи или внутри левого носка противника и под прямым углом к нему. Одновременно сделать сильный рывок влево вверх , как бы стремясь перебросить противника через левое плечо, при вставании противника но носочки, продолжить рывок руками и сделать подсечку пальцевой частью левой ступни в подъем правой ступни противника. Изучение техники передней  подсечки с падением. Ситуация: если при выполнении передней подсечки на противнике его трудно полностью вывести из равновесия, то в тот момент когда он начнет терять равновесие вложить в прием весь свой вес и с поворотом влево приподнять его правую руку вверх, а правой рукой отталкивать тело противника от себя.   ( Практика 12ч.)                                                                           

8. Специальная физическая подготовка. Специальная подготовка самбиста: Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные упражнения для развития точности движений. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. (практика-58ч.).

9. Общая физическая подготовка. Разминка, упражнения на координацию. Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние..(практика-46ч.).

10. Соревнования в группе. Соревнования на скорость и силу. Спарринги в партере и в стойке. (практика-14ч.).

Содержание тем программы З - го года обучения.

1. Вводное занятие. Первая помощь при травмах и ушибах на тренировке. Меры предосторожности на соревнованиях .Краткие сведения  о показаниях и противопоказаниях к занятиям спортивной борьбой. Самоконтроль спортсменов. Объективные данные самоконтроля: масса, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление.  (теория-2ч.).

2.История развития самбо. Выдающиеся спортсмены России. Выступление отечественных борцов на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Показ видео и фото спортсменов самбистов, показ их тренировок; (теория 2ч.)

З.Техника падения. Особая важность изучения техники падения, как защиты от травм. падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера, падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом на 270 градусов из упора лежа.  Совершенствование техники падений при выполнении приемов из стойки. Падения через партнеров, падения в прыжке, падения с низких высот.(практика -10ч.)

4.Техника борьбы в партере Захваты в партере, приемы в партере, уходы в партере. Переворот с захватом руки сбоку, переворот с захватом руки и ноги, переворот рычагом, переворот верхом. Переворот сидя на противнике, на спину, с последующим выходом на удержание, 3 варианта. Переворот противника, находящегося в нижнем партере с подставлением ноги под плечо и переворот рывком с захватом пояса, на спину.( практика—16ч.)

5.Техника борьбы в стойке. Совершенствование  техники борьбы в стойке. Особенности методики обучения технике борьбы. Броски подножкой: задней, передней, передней с колена, боковой на пятке. Подсечкой: боковой  (на месте, в движении, в темп шагов), передней, передней в колено, задней, изнутри. Подхватом под обе ноги, изнутри, подцепом,  отхватом, с захватом ноги.  Совершенствование ранее изученных приемов.  ( Практика  -30ч.) 

6. Техника болевых приемов. Совершенствование техники болевых приемов на руки , на ноги.  Болевые приемы на руку: рычаг локтя через бедро, рычаг локтя через предплечье, захватом руки между ног, узел предплечьем вверх, узел предплечьем вниз. Техника болевых приемов на ноги: ущемление ахиллова сухожилия, варианты приема: лежа на противнике, находящийся на животе; переходом через противника с захваченной ногой; сидя на противнике, лежащему на животе, после удержания со стороны ног. Болевой прием «Канарейка» Обучение техники контрприемов. (теория-2ч.‚практика-18ч.)

7. Технико-тактическая подготовка. Классификация и терминология спортивной борьбы. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные средства тактики ( техника, физические и морально-волевые качества) Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. Совершенствование  тактики ведения боя. Тактика наступательного боя. Тактика защиты. Контрприемы. ( теория -2часа, практика-14ч.).
8. Общая физподготовка.  Разминка, упражнения на координацию. Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. Упражнения на растягивание.  ( практика- 44ч.).

9. Специальная физподготовка. Заключается в увеличении физическом нагрузки для дальнейшей подготовленности занимающегося к выполнению спортивных разрядов и выступлению на соревнованиях Специальная подготовка самбиста: Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные упражнения для развития точности движений. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.( практика—60ч.)
10.Соревнование. Выступления на соревнованиях районного и областного масштаба. Участие в показательных соревнованиях.(практика-16ч)

Содержание тем программы 4 года обучения

1.Вводное занятие.

 Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской,  армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств.

 2 Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях борьбой самбо.            К занятиям борьбой самбо допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Учащиеся с кожными и инфекционными заболеваниями к занятиям не допускаются.  При проведении занятий по борьбе самбо необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. Строго  соблюдать  правила  поведения  на  занятиях  по  самбо:

 -не  разрешается  соединять  пальцы  рук  в  переплет  при  захвате;                                                -не  разрешается  выставлять  руки  для  упора  о  ковер;                                                                    -не  допускается  применение  запрещенных  приемов;                                                                       -нельзя  допускать  излишней  сгонки  веса, это  может нанести  ущерб здоровью;                         -нельзя  тренироваться с  партнером, разнящимся  в  весе  более  чем  на  одну  весовую  категорию;                                                                                                                                                 -избегать  во  время  борьбы  удары  головой, толчков  и  ударов  по рукам  и  ногам;                    -при  падениях  необходимо  сгруппироваться  во  избежание  получения  травмы.                   3.Влияние занятий борьбой на строение и функции организма. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.

Рацион борца должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок борец должен получать в сутки с пищей 65–70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4–2,5 на 1 кг веса, Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения работоспособности борца. Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ.

4.Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.                                                 Самбисты постоянно работают над собой, совершенствуя как физические, так и морально-волевые качества. Каждый спортсмен проходит всесторонние испытания собственной выдержки, воли и трудолюбия. Самодисциплина, настойчивость в достижении поставленной цели, а также должный самоконтроль – эти черты характера вырабатываются у людей, которые занимаются САМБО. Они крайне необходимы для того, чтобы прогрессировать на тренировках и успешно выступать на соревнованиях. Кроме того, развитые волевые качества становятся залогом достойной самореализации вне борцовского ковра. 

5.Основы техники и тактики борьбы. 

По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида борьбы делится на: технику борьбы стоя, борьбу лежа и переход от борьбы стоя к борьбе лежа, включающий комбинации из бросков и приемов борьбы лежа.

Техника борьбы стоя. Включает: стойки, захваты (основные, ответные, предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски.

Броски делятся на: броски с участием ног - подножки, зацепы, подсечки, подбивы; броски с участием корпуса - через тазовый пояс, через спину, через плечевой пояс, через грудь; броски с участием рук или выведение из равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. К работе в стойке относится и контроль дистанции. В самбо различают пять дистанций. Дистанция вне захвата - самбисты не касаются друг друга и маневрируют, передвигаясь по ковру без захватов. Дальняя дистанция - борцы захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция - захваты проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся за рукав и куртку на спине или за ворот куртки, пояс, ногу противника и т.д. Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь туловищем. Техника борьбы лежа (в партере). В нее входят: заваливания (перевод противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа на спине), перевороты, удержания, болевые приемы на суставы рук и ног, защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим атакующим действием - броском, захватом и прочее).

6. Физическая подготовка борца. Моральная и специальная психическая подготовка.

Методы саморегуляции, внушения, медитация, методы слова, обращение к ученику, рекомендации, указания, беседа, разбор поединка. Строение тела, рост мышц, возрастные изменения.

7. Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.

Правила соревнований. Запрещенные приемы. Чистая победа. Победа по очкам. Победа болевым приемом. Положение о соревновании. Форма.

 8.Общая физическая подготовка.                                                                                                             Разминка, упражнения на координацию. Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. Упражнения на растягивание.  ( практика- 62ч.).

9. Специальная физическая подготовка.                                                                                              Заключается в увеличении физическом нагрузки для дальнейшей подготовленности занимающегося к выполнению спортивных разрядов и выступлению на соревнованиях Специальная подготовка самбиста: Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные упражнения для развития точности движений. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.( практика—24ч.).     

Изучение и совершенствование техники и тактики. 


Ложная атака.  Атака без подготовки. Атака с технической подготовкой.  Атака с использованием создания контакта. Атака с использованием смены контакта.  Атака с использованием возвращения после неудачной атаки. Атака с преодолением защиты противника на технической подготовке.
Атака с преодолением защиты противника одним приемом. Атака с преодолением  защиты противника другим приемом. Угроза + атака. Угроза + угроза атаки.
Ложная атака + атака . Атака - атака (преследование). Контратака после защиты с преодолением. Контратака после защиты с использованием атаки. Совершенствование бросков из стойки, совершенствование приемов в партере, совершенствование болевых приемов.( практика 108 ч.)


11.Участие в соревнованиях.                                                                                                                                  Участие в соревнованиях городского, областного и других масштабов принимают спортсмены имеющие допуск врача, овладевшие техникой безопасности и имеющие квалификацию на уровне 1 юношеского разряда.                                                                                                                                                                                  12.  Инструкторская и судейская практика. Участие спортсменов в судейской практике, проведение занятий, тренировок.  

 13. Переводные испытания, контрольные нормативы, итоговое занятие.                                                                                                    Принятие зачетов,  сдача контрольных  нормативов.  

 14. Восстановительные мероприятия.                                                                                                       Организация походов в бассейн, баню. 

Содержание тем программы 5 года обучения

1.Вводное занятие.

 Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской,  армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств.

 2 Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях борьбой самбо.            К занятиям борьбой самбо допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Учащиеся с кожными и инфекционными заболеваниями к занятиям не допускаются.  При проведении занятий по борьбе самбо необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. Строго  соблюдать  правила  поведения  на  занятиях  по  самбо:

 -не  разрешается  соединять  пальцы  рук  в  переплет  при  захвате;                                                -не  разрешается  выставлять  руки  для  упора  о  ковер;                                                                    -не  допускается  применение  запрещенных  приемов;                                                                       -нельзя  допускать  излишней  сгонки  веса, это  может нанести  ущерб здоровью;                         -нельзя  тренироваться с  партнером, разнящимся  в  весе  более  чем  на  одну  весовую  категорию;                                                                                                                                                 -избегать  во  время  борьбы  удары  головой, толчков  и  ударов  по рукам  и  ногам;                    -при  падениях  необходимо  сгруппироваться  во  избежание  получения  травмы.                   3.Влияние занятий борьбой на строение и функции организма. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.

Рацион борца должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок борец должен получать в сутки с пищей 65–70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4–2,5 на 1 кг веса, Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения работоспособности борца. Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ.

4.Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.                                                 Самбисты постоянно работают над собой, совершенствуя как физические, так и морально-волевые качества. Каждый спортсмен проходит всесторонние испытания собственной выдержки, воли и трудолюбия. Самодисциплина, настойчивость в достижении поставленной цели, а также должный самоконтроль – эти черты характера вырабатываются у людей, которые занимаются САМБО. Они крайне необходимы для того, чтобы прогрессировать на тренировках и успешно выступать на соревнованиях. Кроме того, развитые волевые качества становятся залогом достойной самореализации вне борцовского ковра. 

5.Основы техники и тактики борьбы. 

По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида борьбы делится на: технику борьбы стоя, борьбу лежа и переход от борьбы стоя к борьбе лежа, включающий комбинации из бросков и приемов борьбы лежа.

Техника борьбы стоя. Включает: стойки, захваты (основные, ответные, предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски.

Броски делятся на: броски с участием ног - подножки, зацепы, подсечки, подбивы; броски с участием корпуса - через тазовый пояс, через спину, через плечевой пояс, через грудь; броски с участием рук или выведение из равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. К работе в стойке относится и контроль дистанции. В самбо различают пять дистанций. Дистанция вне захвата - самбисты не касаются друг друга и маневрируют, передвигаясь по ковру без захватов. Дальняя дистанция - борцы захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция - захваты проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся за рукав и куртку на спине или за ворот куртки, пояс, ногу противника и т.д. Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь туловищем. Техника борьбы лежа (в партере). В нее входят: заваливания (перевод противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа на спине), перевороты, удержания, болевые приемы на суставы рук и ног, защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим атакующим действием - броском, захватом и прочее).

6. Физическая подготовка борца. Моральная и специальная психическая подготовка.

Методы саморегуляции, внушения, медитация, методы слова, обращение к ученику, рекомендации, указания, беседа, разбор поединка. Строение тела, рост мышц, возрастные изменения.

7. Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.

Правила соревнований. Запрещенные приемы. Чистая победа. Победа по очкам. Победа болевым приемом. Положение о соревновании. Форма.

 8.Общая физическая подготовка.                                                                                                             Разминка, упражнения на координацию. Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. Упражнения на растягивание.  ( практика- 42ч.).

9. Специальная физическая подготовка.                                                                                              Заключается в увеличении физическом нагрузки для дальнейшей подготовленности занимающегося к выполнению спортивных разрядов и выступлению на соревнованиях Специальная подготовка самбиста: Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные упражнения для развития точности движений. Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.( практика—44ч.).     

Изучение и совершенствование техники и тактики. 


Ложная атака.  Атака без подготовки. Атака с технической подготовкой.  Атака с использованием создания контакта. Атака с использованием смены контакта.  Атака с использованием возвращения после неудачной атаки. Атака с преодолением защиты противника на технической подготовке.
Атака с преодолением защиты противника одним приемом. Атака с преодолением  защиты противника другим приемом. Угроза + атака. Угроза + угроза атаки.
Ложная атака + атака . Атака - атака (преследование). Контратака после защиты с преодолением. Контратака после защиты с использованием атаки. Совершенствование бросков из стойки, совершенствование приемов в партере, совершенствование болевых приемов.( практика 108 ч.)


11.Участие в соревнованиях.                                                                                                                                  Участие в соревнованиях городского, областного и других масштабов принимают спортсмены имеющие допуск врача, овладевшие техникой безопасности и имеющие квалификацию на уровне 1 юношеского разряда.                                                                                                                                                                                  12.  Инструкторская и судейская практика. Участие спортсменов в судейской практике, проведение занятий, тренировок.  

 13. Переводные испытания, контрольные нормативы, итоговое занятие.                                                                                                    Принятие зачетов,  сдача контрольных  нормативов.  

 14. Восстановительные мероприятия.                                                                                                       Организация походов в бассейн, баню. 
2.3 Календарный учебный график
-группа №1 (1 год обучения)

	№
	Ме-сяц
	Число
	Время прове-дения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведе-ния
	Форма контроля

	1
	IX
	8
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Вводное занятие. Меры безопасности
	Спортзал ЦВР
	зачет

	2
	IX
	10
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	История самбо. Лучшие самбисты.
	Спортзал 
	зачет

	3
	IX
	15
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Борьба. Виды тактики. Основы техники борьбы.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	4
	IX
	17
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Правила соревнований.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	5
	IX
	22
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение т-ке кувырка вперед.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	6
	IX
	24
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Тесты на подтягивание, отжимание, пресс.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	7
	IX
	29
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Совершенствование т-ке кувырка вперед
	Спортзал ЦВР
	зачет

	8
	IX
	1
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Силовая подготовка на тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	9
	X
	6
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение т-ке кувырка назад
	Спортзал ЦВР
	зачет

	10
	X
	8
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние техники кувырков вперед.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	11
	X
	13
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение т-ке отжиманий от пола узким хватом.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	12
	X
	15
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение тех-ке падение прямо с колен.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	13
	X
	20
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние технике падения прямо с колен.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	14
	X
	22
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Силовая подготовка на тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	15
	X
	27
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Соревнования по силовой подготовке.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	16
	X
	29
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Совершенствование т-ке кувырков вперед, назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	17
	XI
	3
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние технике отжиманий от пола.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	18
	XI
	5
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Силовая тренировка.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	19
	XI
	10
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Подвижные игры с элементами единоборств
	Спортзал ЦВР
	зачет

	20
	XI
	12
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение т-ке стойке на голове.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	21
	XI
	17
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Игры с отрывом партнера от ковра.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	22
	XI
	19
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Соревнования на силу и скорость.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	23
	XI
	24
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Упр. На гибкость. Комплекс. Развитие выносл.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	24
	XI
	26
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Упр. На силовых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	25
	XII
	1
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Кросс 300 м, Упр. На выносливость.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	26
	XII
	3
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние техники кувырков Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	27
	XII
	8
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние  стойки на голове, гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	28
	XII
	10
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сдача тестов на подтягивание и отжимание.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	29
	XII
	15
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Развитие гибкости, силовая выносливость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	30
	XII
	17
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение на мост из положения лежа, 
	Спортзал ЦВР
	зачет

	31
	XII
	22
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Соревнование по силовому единоборству.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	32
	XII
	24
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние кувырков вперед и назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	33
	XII
	29
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Упр.  С манекеном. Перетаскивание через себя, перекаты в сторону. Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	34
	I
	12
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Занятие на тренажерах, на брусьях, на перекладине.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	35
	I
	14
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние кувырков вперед, назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	36
	I
	19
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Игры на вытаскивание партнера из круга.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	37
	I
	21
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Соревнование по жиму штанги в положении лежа
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	38
	I
	26
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение  техники заднего и переднего моста. Полу-забегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	39
	I
	28
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение т-ке переката с колен, гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	40
	II
	2
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Соревнование  по гимнастике. Акробатические упр.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	41
	II
	4
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Совершенствование техники стойки на голове. Сов-ние кувырков.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	42
	II
	9
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Игры в качание. Сов-ние техники заднего и переднего моста.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	43
	II
	11
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние стойки на голове. Перекаты на грудь, живот.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	44
	II
	16
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение перево-рота с переднего моста на задний мост.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	45
	II
	18
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Занятия на сило-вых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	46
	II
	25
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние технике кувырков. Полу-забегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	47
	II
	2
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Совершенствова-ние переднего и заднего моста, гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	48
	III
	4
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение кувырка вперед через левое и правое плечо.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	49
	III
	9
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние технике стойки на голове.Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	50
	III
	11
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Подвижные игры с элементами едино-борств.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	51
	III
	15
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние кувырков вперед через плечо, стойки на голове.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	52
	III
	18
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Силовая подготовка на тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	53
	III
	23
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Игры с отрыванием партнера от ковра. Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	54
	III
	25
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение перево-рота боком. Стойки на голове.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	55
	III
	30
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Силовая подготовка на тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	56
	III
	1
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Кувырки, перевороты боком, падение прямо.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	57
	IV
	6
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Упр-ния на силовых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	58
	IV
	8
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние технике заднего моста, по-лузабегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	59
	IV
	13
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение пере-ворота с заднего моста на передний.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	60
	IV
	15
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние стойки на голове. Упр. На координацию.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	61
	IV
	20
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Обучение тех-ке стойки на руках.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	62
	IV
	22
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние техники переворота с зад-него моста на передний.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	63
	IV
	27
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние переворота боком, кувырков вперед, назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	64
	IV
	29
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Игры на форми-рование умений теснить партнера. Сила.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	65
	V
	4
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сдача контрольных нормативов по удержанию против-ника на ковре.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	66
	V
	6
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние техники заднего и переднего моста. Перевороты с переднего моста на задний.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	67
	V
	11
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сдача контрольных нормативов по специальной подго-товке.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	68
	V
	13
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сдача контрольных нормативов по самостраховке.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	69
	V
	18
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сов-ние ранее изученных гимнас-тических и акроба-тических упр.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	70
	V
	20
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Сдача контрольных тестов по общей подготовке.
	Спортзал ЦВР
	тестир.

	71
	V
	25
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Гимнастические и акробатические упр.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	72
	V
	27
	14.55-15.40
	Групп.
	1
	Проведение соревнований на силу.
	
	зачет


Итого 72 часа

Календарный учебный график- группа № 2 (2 год обучения )

	№
	Ме-сяц
	Число
	Время прове-дения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведе-ния
	Форма конт-роля

	1
	IX
	8
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Вводное занятие. Меры безопасности
	Спортзал ЦВР
	зачет

	2
	IX
	10
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	История самбо. Лучшие самбисты.
	Спортзал 
	зачет

	3
	IX
	15
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Борьба. Виды тактики. Основы техники борьбы в партере. 
	Спортзал ЦВР
	зачет

	4
	IX
	17
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Правила соревнований.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	5
	IX
	22
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Виды тактики: оборонительная, атакующая. Показ.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	6
	IX
	24
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Тесты на подтягивание, отжимание, пресс.
	Спортзал ЦВР
	Тести-рова-ние

	7
	IX
	29
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Падение вперед с коленей, назад, в бок.
	Спортзал ЦВР
	Тести-рова-ние

	8
	X
	1
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	Норма-тивы

	9
	X
	6
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Падение на бок, совершенствование
	Спортзал ЦВР
	зачет

	10
	X
	8
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение техники кувырков вперед.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	11
	X
	13
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение техники нижнего и высокого партера.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	12
	X
	15
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение техники переворота за руку.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	13
	X
	20
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Совершенствование техники падения на спину, прямо.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	14
	X
	22
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Совершенствование техники падения.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	15
	X
	27
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Соревнования по силовой подготовке.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	16
	X
	29
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Совершенствование техники падений.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	17
	XI
	3
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники переворота за руку
	Спортзал ЦВР
	зачет

	18
	XI
	5
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Силовая тренировка.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	19
	XI
	10
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Подвижные игры с элементами единоборств
	Спортзал ЦВР
	зачет

	20
	XI
	12
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение борцовского моста переднего и заднего.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	21
	XI
	17
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Игры с отрывом партнера от ковра.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	22
	XI
	19
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Соревнования на силу и скорость.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	23
	XI
	24
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Упр. На гибкость. Комплекс. Развитие выносл.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	24
	XI
	26
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Упр. На силовых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	25
	XII
	1
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Кросс 500 м, Упр. На выносливость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	26
	XII
	3
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники падения. Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	27
	XII
	8
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние ранее изученных приемов борьба в партере.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	28
	XII
	10
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача тестов на подтягивание и отжимание.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	29
	XII
	15
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение техники падения через партнера.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	30
	XII
	17
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Вставание на мост из положения лежа, движения на борцовском мосту.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	31
	XII
	22
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Соревнование по силовому единоборству.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	32
	XII
	24
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние приемов в партере. Спарринги в партере.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	33
	XII
	29
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Упр.  С манекеном. Перетаскивание через себя, перекаты в сторону. Гибкость.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	34
	I
	12
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Занятие на тренажерах, на брусьях, на перекладине.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	35
	I
	14
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние кувырков вперед, назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	36
	I
	19
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Игры на вытаскивание партнера из круга.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	37
	I
	21
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Соревнование по жиму штанги в положении лежа
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	38
	I
	26
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники заднего и переднего моста. Полузабегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	39
	I
	28
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Спарринги в партере. Сов-ние переворотов.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	40
	II
	2
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Соревнование  по гимнастике. Акробатические упр.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	41
	II
	4
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение техники стойки на голове. Сов-ние кувырков.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	42
	II
	9
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Игры в качание. Сов-ние техники заднего и переднего моста.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	43
	II
	11
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние стойки на голове. Перекаты на грудь, живот.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	44
	II
	16
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение перево-рота с переднего моста на задний мост.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	45
	II
	18
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Занятия на сило-вых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	46
	II
	25
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние переворота с заднего моста на передний. Полу-забегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	47
	III
	2
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Совершенствова-ние борьбы в партере. Спарринги.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	48
	III
	4
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение кувырка вперед через левое и правое плечо.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	49
	III
	9
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники упр. В партере. Полузабегания.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	50
	III
	11
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Подвижные игры с элементами единоборств.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	51
	III
	15
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние кувырков вперед через плечо, стойки на голове.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	52
	III
	18
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Имитационные упр. С включением элементов борьбы.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	53
	III
	23
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Игры с отрыванием партнера от ковра. Спарринги.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	54
	III
	25
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение перево-рота боком. Стойки на голове.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	55
	III
	30
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Имитационные упр. С элементами защиты.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	56
	IV
	1
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние приемов в партере. Спарринги в партере.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	57
	IV
	6
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Упр-ния на силовых тренажерах.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	58
	IV
	8
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние технике заднего моста, по-лузабегания, спарринги в партере.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	59
	IV
	13
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Обучение пере-ворота с заднего моста на передний.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	60
	IV
	15
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние стойки на голове. Упр. На координацию.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	61
	IV
	20
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние технике приемов в партере. Спарринги в партере.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	62
	IV
	22
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники переворота с зад-него моста на передний. Спарринги.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	63
	IV
	27
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние переворота боком, кувырков вперед, назад.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	64
	IV
	29
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Игры на форми-рование умений теснить партнера. Сила.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	65
	V
	4
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по удержанию противника на ковре.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	66
	V
	6
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние техники заднего и переднего моста. Перевороты с переднего моста на задний.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	67
	V
	11
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по специальной подготовке.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	68
	V
	13
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по самостраховке.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	69
	V
	18
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сов-ние ранее изученных гимнастических и акробатических упр.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	70
	V
	20
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача контрольных тестов по общей подготовке.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	71
	V
	25
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Сдача нормативов  по приемам в партере.
	Спортзал ЦВР
	Тестир.

	72
	V
	27
	15.50-17.30
	Групп.
	2
	Проведение внут-ригрупповых со-ревнований по самбо.
	Спортзал ЦВР
	зачет

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Итого: 144 часа

Календарный учебный график – группа №3 (3 учебный год)

	№ п/п
	Ме-сяц
	число
	Время проведения занятия
	Фор-ма заня-тия
	Кол-во ча-сов
	Тема занятий
	Место проведе-ния
	Форма контроля

	1
	IX
	8
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Вводное занятие. Единая всероссийская спортивная классификация.
	ЦВР спортзал
	зачет

	2
	IX
	10
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Виды и характер самобытной борьбы у различных народов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	3
	IX
	13
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Техника бросков в стойки и партере. Классификация и терминология спортивной борьбы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	4
	IX
	15
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Техника падений вперед с коленей, падение на спину, падение на бок с приседа.
	ЦВР спортзал
	зачет

	5
	IX
	17
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники болевых  приемов на руку (перегиб локтя че-рез бедро).
	ЦВР спортзал
	зачет

	6
	IX
	20
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Биомеханические закономерности  рациональной техники. Основы тактики.
	ЦВР спортзал
	зачет

	7
	IX
	22
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники падения. 
	ЦВР спортзал
	зачет

	8
	IX
	24
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучения техники рычага локтя через предплечье.
	ЦВР спортзал
	зачет

	9
	IX
	27
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Изучение техники подножки назад. Показ, рассказ, ошибки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	10
	IX
	29
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Изучение техники подсечки сбоку.
	ЦВР спортзал
	зачет

	11
	X
	1
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники борцовского моста переднего и заднего.
	ЦВР спортзал
	зачет

	12
	X
	4
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Комплексы утренней гимнастики. Упр. На тренажерах.
	ЦВР спортзал
	зачет

	13
	X
	6
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Техническая подготовка борца и факторы ее определяющие.
	ЦВР спортзал
	зачет

	14
	X
	8
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Падение с «березки». Совершенствование перекатов с левого бока на правый.
	ЦВР спортзал
	зачет

	15
	X
	11
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники болевых приемов; перегиб локтя через бедро, через предплечье.
	ЦВР спортзал
	зачет

	16
	X
	13
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Основные средства тактики   ( техника и морально-волевые качества)
	ЦВР спортзал
	зачет

	17
	X
	15
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники падения через кувырок.
	ЦВР спортзал
	зачет

	18
	X
	18
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Совершенствование ранее изученных болевых приемов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	19
	X
	20
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование т-ке заднего и переднего моста.
	ЦВР спортзал
	зачет

	20
	X
	22
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	21
	X
	25
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножки назад.
	ЦВР спортзал
	зачет

	22
	X
	27
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подсечки сбоку.
	ЦВР спортзал
	зачет

	23
	X
	29
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники переворота с переднего моста на задний.
	ЦВР спортзал
	зачет

	24
	XI
	1
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Челночный бег 10Х7 м. Развитие гибкости. Силы 
	ЦВР спортзал
	Сдача нормати-вов

	25
	XI
	3
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Соревнование по общей физподготовке.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормати-вов

	26
	XI
	5
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники падений через кувырок.
	ЦВР спортзал
	зачет

	27
	XI
	8
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Совершенствование техники подсечки сбоку.
	ЦВР спортзал
	зачет

	28
	XI
	10
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники подножки назад с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	29
	XI
	12
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники перегиба локтя через предплечье, через бедро.
	ЦВР спортзал
	зачет

	30
	XI
	15
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение стойки защиты и нападения в самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	31
	XI
	17
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники стойки защиты и нападения.
	ЦВР спортзал
	зачет

	32
	XI
	19
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	33
	XI
	22
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение т-ке рычаг локтя  с захватом руки между ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	34
	XI
	24
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники подножки назад с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	35
	XI
	26
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Соревнование по силовому единоборству.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	36
	XI
	29
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение техники передвижений в самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	37
	XII
	1
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Акробатические упр. Кувырки, стойки на голове.
	ЦВР спортзал
	зачет

	38
	XII
	3
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники передвижений в стойке.
	ЦВР спортзал
	зачет

	39
	XII
	6
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние технике падений с кувырка.
	ЦВР спортзал
	зачет

	40
	XII
	8
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние технике рычага руки между ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	41
	XII
	10
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники подножки вперед.
	ЦВР спортзал
	зачет

	42
	XII
	13
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение тех-ки подсечки вперед в такт шагов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	43
	XII
	15
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	44
	XII
	17
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Игры в качание, направленные на формирование умений маневрировать.
	ЦВР спортзал
	зачет

	45
	XII
	20
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Соревнования по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	46
	XII
	22
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение тех-ки сопротивлению перегиба локтя между ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	47
	XII
	24
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножки вперед.
	ЦВР спортзал
	зачет

	48
	XII
	27
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Игры с отрывом партнера от ковра.
	ЦВР спортзал
	зачет

	49
	I
	10
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение переворота боком. Стойки на голове.
	ЦВР спортзал
	зачет

	50
	I
	12
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение подножки вперед с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	51
	I
	14
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножки вперед с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	52
	I
	17
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение техники контрприема против рычаг на руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	53
	I
	19
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подсечки вперед в такт шагов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	54
	I
	21
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники на заднем и переднем мосту
	ЦВР спортзал
	зачет

	55
	I
	24
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	56
	I
	26
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники подножки назад с колена
	ЦВР спортзал
	зачет

	57
	I
	28
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование т-ки подножки назад с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	58
	I
	31
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение техники захватов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	59
	II
	2
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Метод круговой подготовке. гибкость
	ЦВР спортзал
	зачет

	60
	II
	4
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники болевых приемов. Сила.
	ЦВР спортзал
	зачет

	61
	II
	7
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники приемов подножка назад и вперед с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	62
	II
	9
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Игры на формирование навыков заходить за спину противника.
	ЦВР спортзал
	зачет

	63
	II
	11
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	64
	II
	14
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Совершенствование тех-ки подножки назад и вперед.
	ЦВР спортзал
	зачет

	65
	II
	16
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение техники переворотов с переднего на задний мост.
	ЦВР спортзал
	зачет

	66
	II
	18
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование упр. Акробатика, гимнастика
	ЦВР спортзал
	зачет

	67
	II
	21
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворотов с переднего моста на задний.
	ЦВР спортзал
	зачет

	68
	II
	25
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Игры на формирование умений теснить про-тивника.
	ЦВР спортзал
	зачет

	69
	II
	28
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Соревнования внутри группы по самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	70
	III
	2
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	71
	III
	4
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Обучение тех-ки забеганий на борцовском мосту.
	ЦВР спортзал
	зачет

	72
	III
	7
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение техники подножки назад с захватом ноги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	73
	III
	9
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники подножки с захватом ноги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	74
	III
	11
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	75
	III
	14
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники стойки самбиста, передвижения, захватов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	76
	III
	16
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Соревнование по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	77
	III
	18
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ранее изученных подножек.
	ЦВР спортзал
	зачет

	78
	III
	21
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Комплексы упражнений в нижнем и верхнем партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	79
	III
	23
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Упр. Со штангой. Акробатика. Растяжка.
	ЦВР спортзал
	зачет

	80
	III
	25
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние переворотов в партере. Передвижения.
	ЦВР спортзал
	зачет

	81
	III
	28
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Освобождение от захватов. Игры на удержание в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	82
	III
	30
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	83
	IV
	1
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Игры на умение выталкивать партнера из круга. Стойки защиты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	84
	IV
	4
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ранее изученных подножек.
	ЦВР спортзал
	зачет

	85
	IV
	6
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Освобождение от захватов. Упражнения на мосту.
	ЦВР спортзал
	зачет

	86
	IV
	8
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Упражнения на перекладине, на брусьях, гимнастика. 
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	87
	IV
	11
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Обучение техники приема с захватом двух ног противника.
	ЦВР спортзал
	зачет

	88
	IV
	13
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	89
	IV
	15
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ранее изученных подножек
	ЦВР спортзал
	зачет

	90
	IV
	18
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Игры на формирование умений теснить про-тивника.Гибкость.
	ЦВР спортзал
	зачет

	91
	IV
	20
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Соревнования по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	92
	IV
	22
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Совершенствование техники приема с захватом двух ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	93
	IV
	25
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Упражнения на перекладине, на брусьях, гимнастика.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	94
	IV
	27
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Упр. С манекеном. Повороты, перетаскивания, приседания, наклоны.
	ЦВР спортзал
	зачет

	95
	IV
	29
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Гимнастика. Акробатика. Упр. На перекладине.
	ЦВР спортзал
	зачет

	96
	V
	2
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Выполнение зачетов по техники болевых приемов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	97
	V
	4
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Выполнение зачетов по техники падения.
	ЦВР спортзал
	зачет

	98
	V
	6
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Освобождение от захватов. Упражнения на мосту.
	ЦВР спортзал
	зачет

	99
	V
	8
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	100
	V
	11
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ранее изученных подножек
	ЦВР спортзал
	зачет

	101
	V
	13
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Выполнение зачетов по техники подножек.
	ЦВР спортзал
	зачет

	102
	V
	16
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Выполнение зачетов по базовой технике подсечек.
	ЦВР спортзал
	зачет

	103
	V
	18
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Проведение соревнований по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	104
	V
	20
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	105
	V
	23
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Выполнение контрольных нормативов по СФП.
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	106
	V
	25
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Сдача нормативов

	107
	V
	27
	17.40-19.20
	Груп.
	2
	Сов-ние упр. На заднем и переднем мосту. Спарринги в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	108
	V
	30
	11.50-13.30
	Груп.
	2
	Гимнастика. Акробатика. Упр. На перекладине. Задание на лето.
	ЦВР спортзал
	зачет


Итого: 216 часов
Календарный учебный график –группа №4 ( 4 учебный год )

	№ п/п
	Ме-сяц
	Чис-ло
	Время проведения занятия
	Фор-ма заня-тия
	Кол-во ча-сов
	Тема занятий
	Место проведе-ния
	Форма контроля

	1
	IX
	7
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Вводное занятие. Первая помощь при травмах и ушибах.
	ЦВР спортзал
	зачет

	2
	IX
	9
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	История самбо. Выдающиеся спортсмены России. Меры предосторожности на тренировках.
	ЦВР спортзал
	зачет

	3
	IX
	11
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Техника падений вперед с коленей, падение на спину, падение на бок с приседа.
	ЦВР спортзал
	зачет

	4
	IX
	14
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники борьбы в партере. Перевороты с зах-ватом руки и ноги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	5
	IX
	16
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники стойки самбиста, передвижения, захватов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	6
	IX
	18
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Комплексы утренней гимнастики. Упр. На тренажерах.
	ЦВР спортзал
	зачет

	7
	IX
	21
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворотов с переднего моста на задний.
	ЦВР спортзал
	зачет

	8
	IX
	23
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	9
	IX
	25
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Специальные упр. На развитие быстроты, скоростной силы, скоростно-силовой выносливости.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	10
	IX
	28
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Строевые упр. На месте, в движении, упр. На коор-динацию. Гибкость.
	ЦВР спортзал
	зачет

	11
	IX
	30
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр. С отягощениями, с преодолением собственного веса, упр. С набивными мячами.
	ЦВР спортзал
	зачет

	12
	X
	2
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Ходьба, специальная ходьба, ускорения, «каракатица», упр. С гантелями, со штангой.
	ЦВР спортзал
	зачет

	13
	X
	5
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Общие подготовительные и специально подготовительные упр. К соревнованиям.
	ЦВР спортзал
	зачет

	14
	X
	7
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Совершенствование т-ки падений в кувырке, обучение техники падений через руку партнера.
	ЦВР спортзал
	зачет

	15
	X
	9
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние т-ки борьбы в партере. Спарринги в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	16
	X
	12
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Болевые приемы в самбо. Техника безопасности. Сигналы рукой и голосом.
	ЦВР спортзал
	зачет

	17
	X
	14
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Тактика наступательного боя, тактика защиты. Контрприемы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	18
	X
	16
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Передвижения в стойки, захваты, освобождение от захватов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	19
	X
	19
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	20
	X
	21
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Специальные упр. На развитие быстроты, скоростной силы, скоростно-силовой выносливости.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	21
	X
	23
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Соревнования по самбо на первенство Тул. Обл.
	ЦВР спортзал
	зачет

	22
	X
	26
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение техники переворота противника на спину, из верхнего партера.
	ЦВР спортзал
	зачет

	23
	X
	28
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска передней подножкой, подножкой с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	24
	X
	30
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Специальные упр. Для развития специальной ударной выносливости.
	ЦВР спортзал
	зачет

	25
	XI
	2
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Общие подготовительные и специально подготовительные упр. К соревнованиям
	ЦВР спортзал
	зачет

	26
	XI
	6
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Совершенствование техники падения держась за руку партнера.
	ЦВР спортзал
	зачет

	27
	XI
	9
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворота противника на спину из верхнего партера.Канарейка
	ЦВР спортзал
	зачет

	28
	XI
	11
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники задней подножки. Задней подножки с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	29
	XI
	13
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение т-ки приема «канарейка».
	ЦВР спортзал
	зачет

	30
	XI
	16
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сочетание основных средств тактики для достижения победы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	31
	XI
	18
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	32
	XI
	20
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Специальные упр с манекеном, упр На развитие взрывной силы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	33
	XI
	23
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Соревнование по силовому многоборью.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	34
	XI
	25
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворота противника на спину из верхнего партера.3 варианта приема.
	ЦВР спортзал
	зачет

	35
	XI
	27
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние тактики защиты и нападения в партере. Удержания.
	ЦВР спортзал
	зачет

	36
	XI
	30
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Специальные упр. На развитие быстроты, скоростной силы, скоростно-силовой выносливости.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	37
	XII
	2
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Контрприемы в нижнем и высоком партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	38
	XII
	4
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	39
	XII
	7
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение т-ки падения через партнера.
	ЦВР спортзал
	зачет

	40
	XII
	9
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние приемов в нижнем и верхнем партере. Контр-приемы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	41
	XII
	11
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Областные соревнования по самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	42
	XII
	14
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники болевых приемов на руку. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	43
	XII
	16
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Спарринги с партнером для развития координации, лов-кости, чувства дистанции
	ЦВР спортзал
	зачет

	44
	XII
	18
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подсечки в сторону. Подсечка в падении.
	ЦВР спортзал
	зачет

	45
	XII
	21
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Областные соревнования по самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	46
	XII
	23
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Тактика наступательного боя, приемы атаки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	47
	XII
	25
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение т-ки подсечки прямо. Сов-ние техники подсечки в сторону.
	ЦВР спортзал
	зачет

	48
	XII
	28
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники передвижения вперед, в сторону, назад. Удержания.
	ЦВР спортзал
	зачет

	49
	XII
	30
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Областные соревнования по самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	50
	I
	11
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Специальные упр. На развитие быстроты, скоростной силы, скоростно-силовой выносливости
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	51
	I
	13
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	52
	I
	15
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение техники узла предплечьем вверх , сов-ние рычаг локтя.
	ЦВР спортзал
	зачет

	53
	I
	18
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение борьбы в стойке. Дальняя, средняя, ближняя дистанция.
	ЦВР спортзал
	зачет

	54
	I
	20
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Игры в качание, направленные на умение формировать навыки ма-неврирования, поз и дистанций.
	ЦВР спортзал
	зачет

	55
	I
	22
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники падений при выполнении приемов из стойки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	56
	I
	25
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	57
	I
	27
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Соревнование по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	58
	I
	29
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	59
	II
	1
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	60
	II
	3
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние приемов в партере, болевые приемы, спарринги в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	61
	II
	5
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	62
	II
	8
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние  техники узла предплечьем вверх , сов-ние рычаг локтя.
	ЦВР спортзал
	зачет

	63
	II
	10
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Специальные упр для развития быстроты, скоростной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	зачет

	64
	II
	12
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение техники узла предплечьем вниз. Сов-ние техники рычага на руку.
	ЦВР спортзал
	зачет

	65
	II
	15
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	66
	II
	17
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Специальные упр для развития общей выносливости. Кросс на 500м.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	67
	II
	19
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение техники падения на спину и в перед кувырком в воздухе (полусальто).
	ЦВР спортзал
	зачет

	68
	II
	22
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	69
	II
	24
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Соревнование по самбо внутри группы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	70
	II
	26
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	71
	III
	1
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	72
	III
	3
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение техники броска через бедро с захватом пояса.
	ЦВР спортзал
	зачет

	73
	III
	5
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом пояса
	ЦВР спортзал
	зачет

	74
	III
	10
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение техники болевого на ногу: ахиллова сухожилия.
	ЦВР спортзал
	зачет

	75
	III
	12
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Обучение техники броска через бедро с захватом головы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	76
	III
	15
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ущемления ахиллова сухожилия.
	ЦВР спортзал
	зачет

	77
	III
	17
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	78
	III
	19
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники падения на спину и в перед кувырком в воздухе (полусальто).
	ЦВР спортзал
	зачет

	79
	III
	22
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	80
	III
	24
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	81
	III
	26
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перевороты, забегания, Удержания. Приемы в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	82
	III
	29
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Игры на формирование умений быстро находить дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений.
	ЦВР спортзал
	зачет

	83
	III
	31
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	84
	IV
	2
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Специальные упр для развития быстроты, скоростной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	85
	IV
	5
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Обучение техники выведения из равновесия рывком, скручиванием.
	ЦВР спортзал
	зачет

	86
	IV
	7
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ущемления ахиллова сухожилия. Обучение тех-ки ущемления икроножной мышцы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	87
	IV
	9
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием
	ЦВР спортзал
	зачет

	88
	IV
	12
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	89
	IV
	14
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод круговой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	90
	IV
	16
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	91
	IV
	19
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Областные соревнования по самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	92
	IV
	21
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	93
	IV
	23
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника.
	ЦВР спортзал
	зачет

	94
	IV
	26
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ущемления ахиллова сухожилия, икроножной мышцы
	ЦВР спортзал
	зачет

	95
	IV
	28
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перевороты, забегания, Удержания. Приемы в партере. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	96
	IV
	30
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития быстроты, скоростной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	97
	V
	3
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Спарринги с партнером для развития координации, лов-кости, чувства дистанции
	ЦВР спортзал
	зачет

	98
	V
	5
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сдача зачетов по техники падения.
	ЦВР спортзал
	зачет

	99
	V
	7
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сдача зачетов и тестов по техники борьбы в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	100
	V
	10
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по техники борьбы в стойке.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	101
	V
	12
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сдача зачетов по техники болевых приемов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	102
	V
	14
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сдача зачетов по технико-тактической подготовке.
	ЦВР спортзал
	зачет

	103
	V
	17
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	104
	V
	19
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	105
	V
	21
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	106
	V
	24
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сдача контрольных нормативов по специальной физической подготовке.
	ЦВР спортзал
	Тестир.

	107
	V
	26
	15.50-17.30
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника.
	ЦВР спортзал
	зачет

	108
	V
	28
	15.00-16.40
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет


 Итого: 216 часов

Календарный учебный график-группа №5 ( 5 год обучения )
	№ п/п
	месяц
	число
	Время проведения занятий
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Вводное занятие, врачебный контроль, спортивный массаж
	ЦВР спортзал
	зачет

	2
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Техника безопасности и профилактика травматизма на за-нятиях.
	ЦВР спортзал
	зачет

	3
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр. На развитие быстроты, скоростной силы, скоростно-силовой выносливости.
	ЦВР спортзал
	зачет

	4
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки
	ЦВР спортзал
	Тест.

	5
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Техника падений вперед с коленей, падение на спину, падение на бок с приседа.
	ЦВР спортзал
	зачет

	6
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Комплексы утренней гимнастики. Упр. На тренажерах.
	ЦВР спортзал
	зачет

	7
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники стойки самбиста, передвижения, захватов.
	ЦВР спортзал
	зачет

	8
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Упр. С отягощениями, с преодолением собственного веса, упр. С набивными мячами.
	ЦВР спортзал
	зачет

	9
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Совершенствование т-ки падений в кувырке,  тех-ники падений через руку партнера.
	ЦВР спортзал
	зачет

	10
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Ходьба, специальная ходьба, ускорения, «каракатица», упр. С гантелями, со штангой.
	ЦВР спортзал
	зачет

	11
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники задней подножки. Задней под-ножки с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	12
	IX
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворо-та противника на спину из верхнего партера.3 ва-рианта приема.
	ЦВР спортзал
	зачет

	13
	X
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр. На раз-витие быстроты, скорост-ной силы, скоростно-силовой выносливости
	ЦВР спортзал
	зачет

	14
	X
	
	
	Груп.
	2
	Судейская практика, гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	ЦВР спортзал
	зачет

	15
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние тактики защиты и нападения в партере. Удержания.
	ЦВР спортзал
	зачет

	16
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние приемов в нижнем и верхнем партере. Контр-приемы.
	ЦВР спортзал
	зачет

	17
	X
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	18
	X
	
	
	Груп.
	2
	Игры в качание, направленные на умение формировать навыки ма-неврирования, поз и дис-танций.
	ЦВР спортзал
	зачет

	19
	X
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	20
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	21
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	22
	X
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития общей выносливости. Кросс на 500м.
	ЦВР спортзал
	зачет

	23
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники падения на спину и в перед кувыр-ком в воздухе (полусальто
	ЦВР спортзал
	зачет

	24
	X
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	25
	X
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	26
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Основы техники и тактики борьбы самбо.
	ЦВР спортзал
	зачет

	27
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития быстроты, скорост-ной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	зачет

	28
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ущем-ления ахиллова сухожилия, икроножной мышцы
	ЦВР спортзал
	зачет

	29
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перевороты, забегания, Удержания. Приемы в партере. Спар-ринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	30
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Игры на формирование умений быстро находить де-бютные атакующие реше-ния из неудобных исходных положений.
	ЦВР спортзал
	зачет

	31
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набив-ными мячами, манекеном, с отягощениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	32
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием.
	ЦВР спортзал
	зачет

	33
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	34
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	35
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	36
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	37
	XI
	
	
	Груп.
	2
	Игры в качание, направленные на умение формировать навыки ма-неврирования, поз и дис-танций.
	ЦВР спортзал
	зачет

	38
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние  техники узла предплечьем вверх , сов-ние рычаг локтя.
	ЦВР спортзал
	зачет

	39
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Обучение техники броска с захватом двух ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	40
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска с захватом двух ног.
	ЦВР спортзал
	зачет

	41
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	42
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Моральная и специальная подготовка борца.Физическая подго-товка борца.
	ЦВР спортзал
	зачет

	43
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Обучение техники броска через плечо с захватом ворота и руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	44
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через плечо с захватом ворота и руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	45
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития быстроты, скорост-ной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	46
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набив-ными мячами, манекеном, с отягощениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	47
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Игры с отрывом партнера от ковра и противодейст-вие этому при взаимных захватах.
	ЦВР спортзал
	зачет

	48
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перевороты, забегания, Удержания. Приемы в партере. Спар-ринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	49
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Обучение т-ки броска с захватом одной руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	50
	XII
	
	
	Груп.
	2
	Совершенствование тех-ки броска с захватом одной руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	51
	I
	
	
	Груп.
	2
	Контрольные испытания , сдача контрольных норма-тивов.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	52
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники падения на спину и вперед кувыр-ком в воздухе (полусальто)
	ЦВР спортзал
	зачет

	53
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через плечо с захватом ворота и руки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	54
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска с захватом двух ног. Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	55
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	56
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	57
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники болевых приемов на руку. Спаррин-ги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	58
	I
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набивными мячами, манекеном, с отяго-щениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	59
	I
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники задней подножки. Задней под-ножки с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	60
	I
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой подготовки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	61
	II
	
	
	Груп.
	2
	Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.
	ЦВР спортзал
	зачет

	62
	II
	
	
	Груп.
	2
	Общие подготовительные и специально подготовитель-ные упр. К соревнованиям
	ЦВР спортзал
	зачет

	63
	II
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворо-та противника на спину из верхнего партера. Кана-рейка.
	ЦВР спортзал
	зачет

	64
	II
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние  техники узла предплечьем вверх , сов-ние рычаг локтя.
	ЦВР спортзал
	зачет

	65
	II
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития быстроты, скорост-ной силы, силовой вынос-ливости.
	ЦВР спортзал
	зачет

	66
	II
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники падений при выполнении приемов из стойки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	67
	II
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набив-ными мячами, манекеном, с отягощениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	68
	II
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перево-роты, забегания, Удер-жания. Приемы в партере.
	ЦВР спортзал
	зачет

	69
	II
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	70
	II
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием
	ЦВР спортзал
	зачет

	71
	II
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перево-роты, забегания, Удер-жания. Приемы в партере. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	72
	II
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	73
	III
	
	
	Груп.
	2
	Имитационные упр с вклю-чением элементов приемов и защит без партнера, с партнером и манекеном.
	ЦВР спортзал
	зачет

	74
	III
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	75
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники задней подножки. Задней под-ножки с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	76
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска с захватом двух ног. Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	77
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние  техники узла предплечьем вверх , сов-ние рычаг локтя.
	ЦВР спортзал
	зачет

	78
	III
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перевороты, забегания, Удержания. Приемы в партере. Спар-ринги
	ЦВР спортзал
	зачет

	79
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием
	ЦВР спортзал
	зачет

	80
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	81
	III
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	82
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	83
	III
	
	
	Груп.
	2
	Специальные упр для раз-вития общей выносливос-ти. Кросс на 1000 м.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	84
	III
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники ущем-ления ахиллова сухожилия, икроножной мышцы
	ЦВР спортзал
	зачет

	85
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Восстановительные меро-приятия. Массаж, само-массаж.
	ЦВР спортзал
	зачет

	86
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Игры в качание, направленные на умение формировать навыки ма-неврирования, поз и дис-танций.
	ЦВР спортзал
	зачет

	87
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники задней подножки. Задней под-ножки с колена.
	ЦВР спортзал
	зачет

	88
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	89
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	90
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки
	ЦВР спортзал
	Тест.

	91
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием
	ЦВР спортзал
	зачет

	92
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	93
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска с захватом двух ног. Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	94
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набив-ными мячами, манекеном, с отягощениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	95
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перево-роты, забегания, Удер-жания. Приемы в партере. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	96
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки.
	ЦВР спортзал
	Тест.

	97
	IV
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники переворо-та противника на спину из верхнего партера. Кана-рейка.
	ЦВР спортзал
	зачет

	98
	V
	
	
	Груп.
	2
	Инструкторская и судейс-кая практика.
	ЦВР спортзал
	зачет

	99
	V
	
	
	Груп.
	2
	Игры в качание, направ-ленные на умение фор-мировать навыки манев-рирования, поз и дис-танций.
	ЦВР спортзал
	зачет

	100
	V
	
	
	Груп.
	2
	Силовая подготовка на тренажерах. Метод кру-говой тренировки.
	ЦВР спортзал
	зачет

	101
	V
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники  подсечек. Боковая ,прямая подсечка и их варианты.
	ЦВР спортзал
	зачет

	102
	V
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники подножек прямо, назад и их варианты
	ЦВР спортзал
	зачет

	103
	V
	
	
	Груп.
	2
	Упр. На мосту; перево-роты, забегания, Удер-жания. Приемы в партере. Спарринги.
	ЦВР спортзал
	зачет

	104
	V
	
	
	Груп.
	2
	Упр со штангой, набив-ными мячами, манекеном, с отягощениями.
	ЦВР спортзал
	зачет

	105
	V
	
	
	Груп.
	2
	Переводные испытания, контрольные нормативы, итоговое занятие.
	ЦВР спортзал
	Зачет, сдача контро-льных норма-тивов

	106
	V
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники выведения из равновесия рывком, скручиванием.
	ЦВР спортзал
	зачет

	107
	V
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние техники броска через бедро с захватом головы и пояса противника
	ЦВР спортзал
	зачет

	108
	V
	
	
	Груп.
	2
	Сов-ние  техники узла предплечьем вверх , совершенствование  рычаг локтя. Задание на лето.
	ЦВР спортзал
	зачет


Итого: 216 часов
III. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ И ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 
Для успешной реализации данной программы необходимо иметь: 



- спортивный зал, соответствующий гигиеническим и эстетическим требованиям СанПиНа.                                            



 Для занятий необходимо:   





















                     - маты (борцовские);                                 








 - тренажеры;                   








 
- спортивная форма для занятий борьбой самбо;             



 Наглядно-дидактические пособия:                      




 
- фотографии знаменитых самбистов                







- презентации материалов по истории самбо, международных, российских, региональных соревнований по данному виду спорта, с использованием материалов спортивных передач и Интернета.                             





 
Технологические средства:                    







 - мультимедийный проектор;              








 - компьютер;         












 -интернет-ресурсы:           









.






 Электронно-образовательные ресурсы:   






sambo71.ru            









 
mossambo.ru                 










 fightspb.ru        










 sportschools.ru
sambo-federation.spb.ru








 Нормативные документы:          








- Федеральный закон  Российской Федерации от 29.12.2012г. №273 «Об образовании в Российской Федерации».

-    Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 N 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».   





 

- СанПин  2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования  к  устройству,  содержанию и организации дополнительного образования детей» Постановление главного государственного врача РФ от 04.07.2014г. за № 41.                          



-Типовое положение об образовательных учреждениях дополнительного образования  детей.  Постановление правительства  РФ  от 26.06.2012г. за № 504.                     


- Письмо Минобразования и науки от 11.12.2006г. № 06-1844 « О примерных требованиях к программам  дополнительного образования детей».




- Устав МКОУ ДОД ЦВР г.Кимовска  Тульской обл., утвержденный постановлением администрации муниципального образования Кимовский район от 22.01.2015г. №67.            

- Локальные акты, должностные инструкции, договоры о совместной деятельности с образовательными учреждениями ( общеобразовательные школы) муниципального образования Кимовский район.         




- Информационно-методические журналы «Внешкольник. Дополнительное образование и  социальное воспитание  детей и молодежи» дополнительное образование за 2011-2016г.           Список литературы:
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