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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования,  призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических качеств, интеллектуальных и нравственных способностей детей.
Актуальность программы: 
Учитывая запрос родителей и интерес детей к занятиям борьбой самбо (50%), в ДЮСШ разработана дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «САМБО». В секции могут заниматься и юноши и девочки. Умения и навыки, полученные на занятиях борьбы самбо, могут применяться при самозащите и взаимозащите, способствуют здоровью детей и формированию потребностей к здоровому образу жизни. Самбо признано национальным и приоритетным видом спорта в России.
Отличительная особенность: совершенствовать свои умения и навыки по  виду спорта, отработка умений основных приемов борьбы самбо для самозащиты, подготовиться к соревнованиям разного уровня; создать ситуацию успеха и веры в самого себя, выполнять нормы и правила спортивной этики, уважать соперника, судей, развивать умение бороться до победы, не проявлять зависти к победителям, не теряться при поражениях, искренне радоваться победам товарищей по борьбе.
Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров-преподавателей МБУ ДО «РДЮСШ «Лидер». Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по борьбе самбо составлена в соответствии  требованиям  муниципального задания РДЮСШ «Лидер» и нормативно-правовыми документами:

-  примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР 2005 года (авторы С.Е.Табаков, С.В.Елисеев, А.В.Конаков), допущенной Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму. 
- Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 “Об утверждении Порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”

- в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ" Об образовании в Российской Федерации". 
- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242)

Программа рассчитана на детей в возрасте 14-17 лет,  на 3 года обучения и предусмотрена для обучающихся, как имеющих так и не имеющих специальных спортивных навыков, проявляющих интерес к спортивной борьбе самбо, имеющих медицинский допуск.
	Уровни подготовки 
	Длительность этапов (в годах) 
	Объем учебно-тренировоч. работы, час в неделю 
	Наполняемость групп (человек) 
	Требования к подготовленности обучающихся

	Стартовый
	1
	6
	15
	Прирост индивидуальных показателей по ОФП, уровня теоретической подготовки

	Базовый
	1
	6
	15
	Выполнение тестов по ОФП, СФП, уровня теоретической подготовки

	Продвинутый
	1
	6
	15
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, уровня теоретической подготовки, результаты достижения в соревнованиях разного уровня


Процедура зачисления детей в  секцию:
Стартовый уровень: Специальных требований к знаниям обучающихся при приеме в секцию по борьбе самбо нет. 

Базовый уровень: Зачисляются обучающиеся успешно выполнившие контрольные тесты стартового уровня.
Продвинутый уровень: Зачисляются обучающиеся успешно выполнившие контрольные тесты базового уровня.
                Данная программа по своей направленности является физкультурно-спортивной, по уровню освоения – стартовый, базовый продвинутый.
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.

Цель программы: физическое развитие обучающихся через формирование навыков и отработку умений основных приемов борьбы самбо для самозащиты. 
Задачи: 
- формирование устойчивой привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 
-  развитие физических качеств (выносливость, быстроту, силу, ловкость, гибкость);   
- обучение  элементам, разнообразным комбинациям тактики и техники самбо, техническим приемам борьбы самбо; 
    - совершенствование практических навыков по общей физической подготовке, специальной физической подготовке по борьбе самбо.
    - ознакомление с основными понятиями, классификацией и терминологией гигиены, физиологии, анатомии и спортивной медицины.
Формы практических занятий: групповые учебно-тренировочные  и теоретические занятия, соревнования,  видео просмотры чемпионатов разных уровней.
Методы работы:
- круговая тренировка;

-повторный (развитие скоростных координационных, силовых способностей и гибкости);

- игровой (подвижные игры);

- индивидуальный;

- соревновательный (эстафеты, выполнение тестов по ОФП)
Основные средства физического развития:

1. Физические упражнения – двигательные действия, специально организованные и сознательно выполняемые в соответствии с закономерностями и задачами физического развития.

2. Подвижные игры – развивают физические силы детей, возбуждают коллективные переживания, радость совместных усилий, содействуют укреплению дружбы и товарищества.

3. Спорт – в отличие от физической культуры спорт всегда связан с достижением максимальных результатов и определения победителей проводятся соревнования. На соревнованиях, в условиях острой спортивной борьбы, повышенной ответственности за свои результаты перед коллективом, учащиеся преодолевают значительные физические и нервные нагрузки, проявляют, развивают двигательные и морально-волевые качества.

4. Гигиенические факторы – включают гигиеническое обеспечение физкультурных занятий, рациональный режим спортивных занятий, отдыха, питания, сна и т.д. Тщательно составленный и систематически выполняемый режим дня сохраняет баланс между расходом и восстановлением затраченных сил, воспитывает организованность, дисциплинированность, чувство времени, самоконтроль.
Планируемые результаты и освоение программы:

- формирование устойчивого интереса к занятиям борьбой самбо, уменьшение отсева учащихся;
- динамика прироста индивидуальных показателей развития  физических качеств воспитанников, 
- самостоятельность в действиях во время занятий по выполнению общефизических упражнений и элементов взаимопомощи у обучающихся;

- здоровьесберегающие навыки: соблюдение правил личной гигиены, режима дня, соблюдение норм поведения страховки и самостраховки в борцовском зале, правила техники безопасности, овладение теоретическими знаниями по борьбе самбо;
- максимальное участие детей в соревнованиях разного уровня.
Формы подведения итогов реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы:

- экзаменационные билеты;

- контрольные тесты (промежуточная, итоговая аттестации); 

- соревнования.

РАЗДЕЛ 1.  Содержание программы
Программа охватывает всю систему подготовки самбистов и делится на две части: теоретическую и практическую. 
· Теоретические занятия проводятся в форме бесед, а также в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10–12 мин в начале практической части). 
· Практический материал программы составляют  следующие разделы:
- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка
- технико-тактическая подготовка;
- контрольные тесты;
- участие в соревнованиях.
Задачами занятий по общей физической подготовке (ОФП) являются укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся. Упражнения по ОФП формируют осанку, улучшают работу эндокринной системы, сердечно-сосудистой и вегетативной систем. Все это способствует умственному развитию подрастающего организма.
Упражнения по специальной физической подготовке (СФП) развивают такие качества, как силу, скоростные способности, выносливость, гибкость, ловкость, которые способствуют освоению и  реализации технико-тактических действий во время поединков, совершенствованию технических действий. 

Учебный план  программы  «Самбо»

(стартовый, базовый уровни)

 Программа обучения рассчитана на 46 недель, 3 занятия в неделю по 2 часа. 

	№ п\п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации\контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Теоретическая подготовка
	10
	
	10
	Билеты

	2
	Общая физическая подготовка
	
	158
	158
	Контрольные упражнения

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	86
	86
	Контрольные упражнения

	4
	Тесты по ОФП, СФП, ТТП
	4
	6
	10
	Итоговая аттестация

	5
	Летние учебно-тренировочные сборы
	
	4
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Соревнования
	
	6
	6
	Положительные результаты в соревнованиях разного уровня

	7
	Медицинское

обследование
	
	
	2
	Допуск к тренировкам и соревнованиям

	Итого
	
	
	276
	


Учебный план  программы  «Самбо»

(продвинутый уровень)

 Программа обучения рассчитана на 46 недель, 3 занятия в неделю по 2 часа. 

	№ п\п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации\контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Теоретическая подготовка
	
	
	12
	Билеты

	2
	Общая физическая подготовка
	
	62
	62
	Контрольные упражнения

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	86
	86
	Контрольные упражнения

	4
	Техническая подготовка
	
	100
	100
	Контрольные упражнения

	5
	Контрольные тесты  по ОФП, СФП, ТТП
	2
	4
	6
	Итоговая аттестация

	6
	Соревнования
	
	
	4
	Положительные результаты в соревнованиях разного уровня

	7
	Летние учебно-тренировочные сборы
	
	4
	4
	Участие в соревнованиях

	8
	Медицинское

обследование
	2 раза в год
	2
	Допуск к тренировкам и соревнованиям

	Итого
	
	
	276
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	Уровень подготовки
	Кол-во месяцев реализации программы
	Число занятий в неделю
	Время одного занятия
	Кол-во часов в неделю
	Форма контроля

	Стартовый


	11
	3
	90
	6
	Промежуточная, итоговая аттестации, участие в соревнованиях

	Базовый
	11
	3
	90
	6
	Промежуточная, итоговая аттестации, участие в соревнованиях

	Продвинутый
	11
	3
	90
	6
	Промежуточная, итоговая аттестации, участие в соревнованиях


На  стартовый уровень подготовки зачисляются обучающиеся в возрасте 14 лет, желающие заниматься борьбой самбо и имеющие письменное разрешение врача. Продолжительность одного занятия не должна превышать двух часов.
Цель: разносторонняя физическая подготовка учащихся, овладение основами техники борьбы самбо.

        Основные задачи:  

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

· обучить основам техники самбо, подготовить к разнообразным действиям в ситуациях самозащиты;
· развить физические качества (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости);

· выполнить контрольные тесты по ОФП для зачисления на базовый уровень подготовки.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:
Обучающиеся должны  овладеть: 
· основами техники самбо

· элементами акробатики и гимнастики

   
 Знать: 

· правила борьбы самбо;

· гигиена, закаливание, режим борца;

· основные понятия  борьбы самбо.

· правила техники безопасности;

Уметь:

· выполнять контрольные тесты по ОФП;
· правильно выполнить общеразвивающие упражнения;

· соблюдать основные правила личной гигиены на тренировках;

· оказать первую помощь. 
На базовый уровень подготовки зачисляются обучающиеся, прошедшие стартовый уровень подготовки и выполнившие установленные программой контрольные тесты по ОФП. Продолжительность одного занятия не должна превышать двух часов.

Цель: техническая и тактическая подготовка учащихся с увеличением соревновательной практики овладение основами техники самбо.
           Задачи:

· дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности;

· совершенствование технико-тактического арсенала борьбы самбо;

· приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов;

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:

Обучающиеся должны  овладеть: 
· знаниями и навыками  основной техники борьбы в партере и в стойке;  

· основами техники выполнения физических упраж​нений.

Знать:

· тактико-технические требования основных элементов в соответствии с программой; 

· о необходимости соблюдения принципа «не навреди»;

· терминологию спортивной борьбы;

·  общеразвивающие и специально подготовительные упражнения борца.

Уметь:

· самостоятельно  выполнять  во время занятий  общефизические   упражнения;
· выполнить основные элементы техники и тактики в соответствии с       программой; 

· выполнить игровые комплексы с элементами единоборств

· выполнять тесты по ОФП, СФП
На продвинутый  уровень подготовки зачисляются обучающиеся, выполнившие установленные программой контрольные тесты по ОФП, СФП технико-тактической подготовке на стартовом, базовом уровнях подготовки, достигшие высоких результатов в соревнованиях не только в районе, но и в крае. Спортсмены, перешагнувшие этот рубеж, продолжают тренироваться и дальше по индивидуальным планам технической подготовки.


Продолжительность одного занятия не должна превышать двух часов.

Цель: освоение техники борьбы самбо, развитие и совершенствование  тактического мышления ведения схватки.

          Задачи: 

- освоение и совершенствование техники самбо: приемов, защит, комбинаций;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

- воспитание физических, моральных и волевых качеств; 

- овладение техники и тактики вида борьбы; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях; 

- подготовка и выполнение контрольных упражнений по общей физической и специальной подготовке.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:

Обучающиеся должны:
· выполнять и владеть основными приемами борьбы  для их дальнейшего совершенствования и достижения спортивных результатов.  

Знать: 

· - основные требования по спортивной борьбе; 

· - тактико-технические требования основных элементов в соответствии с программой;

· - основы тактики и техники спортивной борьбы.

Уметь: 

· выполнять различные упражнения повышенной сложности и технические элементы борьбы;
· проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического плана. 
              Перечень тем и краткое содержание материала 

по теоретической подготовке (стартовый, базовый уровни)
	№
п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура и спорт в России.  Основные двигательные качества человека. Критерии качественной оценки моторной функции человека. Последствия недостаточной двигательной активности. Влияние оздоровительной физической культуры на организм. Общий и специальный эффект физических упражнений.
	1

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Виды Единоборств. Основные понятия борьбы самбо. Лучшие спортсмены ДЮСШ «Лидер». Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования навыков самоза​щиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие о необходимой обороне.
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям. Основные сведения о кровообращении. Состав и назначение крови. Большой и малый круг кровообращения. Сердце и сосуды. Предсердие и желудочки сердца. Их функции. Артерии, вены, лимфа​тические сосуды. 
	1

	4
	Общие понятия
о гигиене
	Гигиенические требования к обучающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм. Первая помощь при травмах.
	1

	
	
	
	

	5
	Врачебный  контроль  и самоконтроль
	Значение и содержание врачебного контроля. Порядок осуществления врачебного контроля.
	1

	6
	Морально-волевая

подготовка
	Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности формирования моральных и волевых качеств. Воспитание патриотизма, интернационализма, стойкости, твердости, точности, товарищества и гуманизма.
	1

	7
	Специальная физическая подготовка


	Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций и повышения спор​тивной работоспособности. Общая характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке.
	1

	8
	Технико-тактическая подготовка


	Технический арсенал самбиста: броски, бо​левые  приемы, удержания,  удары  и  уду​шающие приемы. Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях и контрприемах, дистанциях, захватах, положениях в самбо. Основы био​механики построения и проведения приемов самбо. Равновесие, угол устойчивости, ис​пользование веса тела, силы инерции, сопро​тивления противника, рычагов. Биомехани​ческая характеристика бросков. Усилия и их направление, использование усилий против​ника.
	1

	9
	Правила

техники безопасности и предупреждение травматизма
	Соблюдение правил техники безопасности в зале. Предотвращение травматизма, правильное выполнение технических действий, приемов страховки и самостраховки. Оказание первой медицинской помощи. Общие сведения о травмах и причина травматизма в борьбе.
	1

	10
	Правила

соревнований
	Запрещенные приемы. Возрастные группы и

весовые категории. Правила проведения бо​левых приемов. Определение победителя в схватке. Начало и конец схватки.
	1

	
	
	Всего часов
	10


Практическая подготовка

Общая физическая подготовка

· Упражнения для развития и совершенствования простых двигательных навыков
· Бег, ходьба, прыжки. 
· Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, вращения. 

· Подвижные игры.

· Простейшие акробатические элементы 
· Кувырок вперёд. 

· Кувырок назад.

· Кувырок через препятствие в длину и в высоту.

· Стойка на лопатках.

· Гимнастический мост.

· Колесо.
· Упражнения для развития основных физических качеств

Сила: 

гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

упражнения с партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем партнера с захватом туловища сзади. 

Быстрота: 

легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места.

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с.

спортивная борьба -  10 бросков партнера (манекена) через спину.

Гибкость:
спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с помощью партнера.

гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

Ловкость:

легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м.

гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом.

спортивные игры – футбол, хоккей, регби.

подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты. 

Специальная физическая подготовка

· Страховка и самоконтроль при падениях: 
· 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, с прыжка, 

· падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом, 

· падение на спину кувырком в воздухе, 

· падение кувырком вперед, 

· падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270 из упора лежа.

· Упражнения на мосту

· перевороты на мосту

· вставание с моста

· в упоре головой движения вперед – назад, в стороны, кругообразные движения;

· вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, из стойки с помощью и без помощи партнера;

· движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом головы;

· забегание на мосту с помощью и без помощи партнера;

· уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание.

· Упражнения с манекеном

· поднимание;

· переноска на руке, на плече, на голове, на спине, на бедре, на стопе;

· повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине;

· перекаты в сторону в захвате туловища с рукой;

· приседания, наклоны, бег;

· броски назад через голову, в сторону, через спину.

· Парные упражнения

· кувырки вперед и назад;

· перевороты назад;

· приседания;

· вращения;

· прыжки;

· наклон;

· ходьба и бег с партнером.

Технико-тактическая подготовка

· Основы техники:
Основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и способы подготовки приемов.
Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая.
Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную.
Захваты: рук, ног, шеи, корпуса,  за рукава, отвороты, пояс, проймы и т.п.
Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону.
Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, кружение противника, вызов сопротивления.
Борьба лёжа. Положения: высокая "скамейка", низкая "скамейка", лежа на животе, лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды.
· Борьба стоя (броски)
· Задняя подножка.
· Задняя подножка с колена.
· Задняя подножка с падением.
· Задняя подножка под две ноги.
· Задняя подножка с захватом ноги снаружи.
· Задняя подножка с захватом ноги изнутри.
· Задняя подножка на пятке.
· Передняя подножка с колена.
· Передняя подножка.
· Передняя подножка с захватом ноги снаружи.
· Бросок рывком за пятку.
· Бросок рывком за пятку изнутри.
· Бросок рывком за руку и голень.
· Бросок с захватом двух ног.
· Бросок через бедро.
· Бросок через бедро с захватом головы с падением.
· Бросок с захватом руки на плечо с колена.
· Бросок с захватом руки под плечо с падением.
· Бросок с захватом руки на плечо.
· Бросок через голову.
· Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо.
· Бросок через голову голенью между ног.
· Бросок через плечи («мельница»).
· Боковая подсечка.
· Боковая подсечка при движении противника вперед.
· Боковая подсечка при движении противника назад.
· Боковая подсечка противнику, встающему с колен.
· Боковая подсечка при движении противника в сторону.
· Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног.
· Боковая подсечка с захватом ноги снаружи.
· Боковая подсечка в темп шагов.
· Передняя подсечка.
· Передняя подсечка с падением.
· Передняя подсечка в колено.
· Зацеп изнутри.
· Зацеп стопой.
· Зацеп голенью и стопой (обвив).
· Отхват.
· Отхват с захватом ноги снаружи.
· Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов.

· Выведение из равновесия с захватом рукавов.
· Подбив голенью.
· Вертушка.
· Подхват.
· Подхват изнутри.
· Подхват с захватом ноги снаружи.
· Борьба лежа (переворачивание)
· Переворачивание с захватом двух рук сбоку.
· Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками.
· Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри.
· Переворачивание с захватом на рычаг.
· Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.
· Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги.
· Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок.
· Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием.
· Переворот косым захватом.
· Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри.
· Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки.
· Заваливание.
· Удержание
· Удержание сбоку.
· Удержание сбоку без захвата шеи.
· Обратное удержание сбоку.
· Удержание со стороны плеча.
· Удержание поперек.
· Удержание со стороны головы и захватом рук.
· Удержание со стороны ног.
· Удержание верхом.
· Удержание поперек с захватом головы.
· Удержание со стороны головы и пояса.
· Удержание со стороны ног с захватом из-под рук.
· Освобождения (уходя) от удержаний.
· Болевые приемы
· Рычаг локтя через бедро.
· Узел ногой.
· Рычаг локтя при помощи плеча сверху.
· Рычаг локтя через предплечье.
· Рычаг локтя через бедро с помощью ноги.
· Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на четвереньках.
· Перегибание локтя при помощи ног сверху.
· Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо.
· Рычаг локтя при помощи туловища сверху.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь.
· Узел поперек.
· Выкручивание плеча подниманием локтя.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в «скамеечке».
· Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа).
· Рычаг колена между ног.
· Узел ноги ногой.
· Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами.
· Ущемление ноги (икроножной мышцы).
· Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов рук.
Перечень тем и краткое содержание материала 

по теоретической подготовке (продвинутый уровень)

	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура - часть культуры человека и общества.  Успехи российских спортсменов на меж​дународных соревнованиях. Российские спортсмены - победители Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы по видам спорта. Международные результаты самби​стов.
	1

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Возникновение и развитие самбо. Место и значение самбо в отечественной системе физического воспитания. Национальные виды единоборств и самбо. Русская борьба в обхват, не в схватку, ее история. Краткий обзор национальных видов борьбы, их сходство и различие. Вклад на​циональных видов борьбы в правила и тех​нику самбо.
	1

	3
	Краткие сведения

о строении и функциях организма
	Органы выделения (почки, мочеточник и мочевой пузырь, кожа).
	1

	4
	Общие понятия

о гигиене
	Весовой режим спортсмена. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления организма. Понятие об инфекционных, простудных и заразных заболеваниях. Меры предупрежде​ния заболеваний. Закаливание как средство профилактики заболеваний.
	1

	5
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки

самбиста
	Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Стадии формирования двигательного навыка: стабилизация и автоматизация движений. Ус​тойчивость и изменчивость навыков при разных состояниях организма и ситуациях поединка. Длительность сохранения навыков после прекращения тренировки. 
	1

	6
	Морально-волевая подготовка
	Понятие о психологической подготовке самбиста. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициатив​ность). Моральные качества. Закономерности связей потребностей и мотивации. Сила мотивации, ее нарастание и исчезновение в зависимости от величины потребностей (биологических, социальных, идеальных). Возрастные особенности мотивации.
	1

	7
	Специальная физическая подготовка


	Характеристика требований к развитию двигательных качеств самбистов и средства для совершенствования специальных качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. Значение специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании самбистов. Признаки недостатка общей и специальной подготовленности. Средства и методы общей и специальной подготовленности.
	1

	8
	Технико-тактическая подготовка


	Терминология самбо. Требования к терминам: краткость, четкость, ясность. Определение терминов: техника, прием, защита, от​ветный прием, стойка (правая, левая), лежа, бросок, захват, обхват, обратный захват, за​бегание, спина, бок, живот, мост и др. Пути увеличения эффективности приемов. Способы совершенствования приемов. Пара​метры технической подготовленности (ак​тивность, эффективность, результативность, вариативность, разносторонность). Тактика соревнований. 
	1

	9
	Правила

техники безопасности и предупреждение травматизма
	Техника безопасности при выполнении различных обще подготовительных и специально подготовительных упражнениях борца. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.
	1

	10
	Правила соревнований.

Их организация

и проведение
	Права и обязанности участников соревнований. Весовые категории. Взвешивание. Костюм самбиста.
	1

	11
	Места занятий.

Оборудование и

инвентарь
	Уход за оборудованием и инвентарем.

Ремонт.
	1

	12
	Врачебный контроль и самоконтроль 
	Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. 
	1

	Всего часов
	12


Практическая подготовка

Общая физическая подготовка

· Упражнения для развития основных физических качеств

Легкая атлетика

Для развития:

Быстроты – бег 60м., 30м, прыжки в длину с места.
Ловкости – челночный бег 3☓10 м.

Выносливости – бег 400м., кросс -2-3 км.
Гимнастика 

Для развития:

Силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

Выносливости – сгибание рук в упоре лежа;
Быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с., 10 кувырков вперед на время;
Ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, перелезание по-пластунски, подскоки, прыжки) со скалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу;

Гибкости - упражнения на гимнастической стенке, с гимнастической резинкой, с гимнастической палкой, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

Тяжелая атлетика

Для развития силы – поднимание гири 16 кг, штанги 25 кг.

Спортивная борьба

Для развития

Гибкости и  быстроты – забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину:

Ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на живот, на спину;

Силы – партнер на плечах – приседания с сопротивлением партнера – захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног –препятствует их сведению и разведению. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 

Специальная физическая подготовка

· Комплекс упражнений
Поединки для развития силы: на сохранение статистических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменить последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять стойки, захваты. Дистанции, положения, менять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.

Технико-тактическая подготовка

· Борьба в стойке
· Бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота спереди.
· «Мельница» с захватом руки и голени изнутри.
· Подсечка в колено сзади в разноименную ногу.
· Подхват со скрестным захватом отворотов.
· Подхват голенью изнутри (снаружи).
· Бросок через бедро, скрещивая захваченные руки.
· Бросок через грудь с захватом разноимённой руки.
· Обвив с захватом рук.
· «Мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом голени.
· Подсечка изнутри.
· Борьба лежа
· Удержание поперек с захватом дальнего бедра.
· Удержание поперек с захватом ближнего бедра.
· Ущемление ахиллесова сухожилия от удержания со стороны ног.
· Подхват со скрестным захватом отворотов.
· Подхват голенью изнутри (снаружи).
· Бросок через бедро, скрещивая захваченные руки.
· Бросок через грудь с захватом рук.
· Обвив с захватом рук.
· «Мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом голени.
· Подсечка изнутри
· Борьба лежа
· Удержание поперек с захватом дальнего бедра.
· Удержание поперек с захватом ближнего бедра.
· Ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног.
· Рычаг локтя захватом руки между ног, поднимая и зажимая туловище 
· ногами. 
· Рычаг локтя захватом руки между ног, опрокидывая назад стоящего в                
· партере.      
· Рычаг плеча при помощи бедра сверху.
· Ущемление ахиллесова сухожилия как контрприем против удержания  
· верхом.
· Рычаг локтя между ног от удержания верхом.
· Комбинации бросков.
· «Ножницы» после подхвата.
· Бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри (после  

· захвата одноименной ноги изнутри).
· Коленная подсечка изнутри после попытки броска через бедро.
· Обратная «мельница» после захвата одноименной ноги изнутри.
· Бросок захватом руки под плечо после захвата одноименной ноги изнутри.
· Подсад после попытки броска через бедро.
· Бросок захватом ноги после боковой подсечки.
· Комбинации болевых приемов

· Рычаг на оба бедра после ущемления ахиллесова сухожилия.
· Рычаг локтя через бедро - узел ногой (и наоборот).
· Узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя зацепом ногой.
· Рычаг локтя при помощи ноги сверху.
· Рычаг локтя одноименной ногой сверху после рычага локтя при помощи ноги сверху.
· Примерная последовательность совершенствования в технике
· Повторение и совершенствование сочетаний бросков.
· Повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов.
· Повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний.
· Повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа.
· Повторение и совершенствование подножек и подсечек с   бросками.
· Повторение и   совершенствование   выведения   из   равновесия   в   сочетании с бросками.
· Повторение   и   совершенствование сочетаний различных захватов с  бросками.
· Повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.
Раздел 2.  формы аттестации
        Педагогический контроль является основным для получения инфор​мации о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки эффективности средств и методов трениров​ки, для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
Для контроля динамики физического развития, спортивных результатов и показателей подготовленности на каждого спортсмена рекомендуется заполнять индивидуальную карту  (Приложение №1). 
Контрольные тесты по ОФП, СФП, ТТП  (промежуточная аттестация) проводятся два раза в год. По итогам освоения программы с обучающимися проводится контрольный тест для перевода на следующий год обучения. который состоит из двух разделов:
- оценка теоретических знаний (Приложение 2)

- выполнение контрольных тестов по ОФП и СФП, ТТП (Приложение 3)
Оценка  теоретических  знаний  проводится  методом  устного  ответа обучающегося  на  выбранный  в  ходе  экзамена  билет.  Если  ответ  полный  и корректный, то оценка ставится «отлично». Если ответ корректный, но не полный или  полный,  но  корректный  благодаря  дополнительным  наводящим  вопросам экзаменатора,  то  оценка  ставится  «хорошо».  Если  ответ  содержит незначительные  изъяны  в  корректности,  дан  с  использованием  неточной терминологии, недостаточно полон, но в целом соответствует вопросу, то оценка ставится «удовлетворительно». Если ответ не дан или существенно не корректен, если  обучающийся  полностью  не  владеет  терминологией  или  изучаемым материалом, то в столбце «Оценка теоретических знаний» ставится 0 балов.
Перевод учащихся на следующий уровень подготовки  осуществляется выполнением контрольных тестов по общей и специальной физической, технической  подготовке (50-60%) и по теоретической подготовке. Учащиеся,  не  выполнившие  установленные  программой  требования  для данной группы, остаются для повторения курса обучения. 
Примечание: при оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых категорий учащихся.

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

         б)  Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По коман​де обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. (или Бег 60 м, 500м.)
         в) Подтягивание из виса на перекладине оценивается при выполне​нии спортсменом максимального количества раз хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Под​тягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемо​го находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтяги​вание выполняется из исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и ко​ленных суставах и попеременная работа руками.

         г)  Подъем туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами выполняются максимальное количество раз за 20 секунд. Обязательным условием выполнения данного упражнения является  касание  согнутых коленей локтями рук в положении за головой и касание лопатками покрытия, на котором лежит учащийся, выполняя данное упражнение.
             СИСТЕМА СОРЕВНОВАНИЙ

Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о соревнованиях.

         Допускать юных борцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного уровня подготовки, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.
Формы проведения соревнований 
	1. Командные соревнования (команда может состоять из двух, трех и более человек).

	2. Соревнования по демонстрации техники. 

	3. Соревнования на проведение переворотов в борьбе лежа и удержаний.

	4. Соревнования по выполнению общеразвивающих упражнений (эстафеты, игры,  показательные выступления). 


Планируемые соревнования по борьбе самбо

	Виды соревнований
	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	Школьный, городской уровень
	2
	1
	1

	Основные                                      (районный, зональный уровень)
	--
	1
	1

	Отборочные                                    (краевой уровень, ПФО)
	--
	1-2
	2

	Всероссийский уровень
	-
	-
	1

	Соревновательных схваток 
	8-10
	11-30
	11-30


РАЗДЕЛ 3.  Обеспечение программы ресурсами

Материально-технические условия предусматривают:
1.     Выбор оптимальных условий и площадок для проведения учебно-тренировочного  процесса, различных мероприятий (спортивный зал, стадион, медицинский кабинет, комнаты гигиены)

2. Борцовский ковер, куртки самбо, шорты самбо, борцовки.

3 Для развития силовых способностей детей:  тренажеры, скакалки.  

4.     Аудиоматериалы и видеотехника (для просмотра и анализа конкретных соревнований, анализа проведения конкретной схватки и определенного приема).
5.     Призы и награды для стимулирования.
Кадровое обеспечение

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников образования", утвержденным приказом Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 26 августа 2010 г. N 761н. 
- наличие высшего профессионального образования или среднего профессионального образования в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы
-  или высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
Примечание: Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных  в  разделе  "Требования  к  квалификации",  но  обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 

объеме  возложенные  на  них  должностные  обязанности,  по  рекомендации 

аттестационной  комиссии  назначаются  на  соответствующие  должности  так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
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                                                Приложение 1 
Критерии и способы оценки качества реализации программы
Индивидуальная карта юного спортсмена

Ф.И.О. ___________________________________________________________

Дата рождения ____________________________________________________

Год, месяц начала занятия спортом ___________________________________

Город, район, край______________________________________________

Участие в соревнованиях разного уровня (кол-во, результат)______________
______________________________________________________________

______________________________________________________________
	Уровень подготовки
	Дата обследования
	Физическое развитие 
	Заключение врача



	
	
	Рост, см


	Масса тела, см
	Кистевая динамометрия (2-3 попытки)

	ЖЕЛ (жизненная емкость легких)
	Оценка показателей заболеваемости и травматизма  (отсутствие -0 б., наличие – 1 б)
	МПК (максимальное потребление кислорода)


	

	
	
	
	
	
	
	
	Мл/мин


	Мл/мин/кг


	

	Исходные данные при  зачислении в объединение
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стандартный
	нач.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	конец
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Базовый
	нач.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	конец
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продвинутый
	нач.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	конец
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 2

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ БИЛЕТЫ
ПО  ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

(стартовый  уровень)
1. Физическая культура и спорт в России. (Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе). Влияние оздоровительной физической культуры на организм человека.
2. Виды Единоборств. Основные понятия борьбы самбо.
3. Краткое сведение о строении и функциях организма человека (Основные сведения о кровообращении. Состав и назначение крови)
4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах.
6. Основы техники самбо, основные понятия о приемах, защитах, положениях в самбо.
7. Понятие о спортивной форме самбиста

8. Правила соревнований, их организация и проведение.
ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ БИЛЕТЫ
ПО  ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

(базовый  уровень)
1. Общий и специальный эффект физических упражнений.

2. Правомерность приемов самбо, понятие о необходимой обороне.

3. Краткое сведение о строении и функциях организма человека
4. Требования к оборудования, инвентарю и спортивной экипировки.

5. Гигиенические требования к обучающимся. Гигиена мест занятий.
     6.  Общие сведения о травмах и причина травматизма в борьбе.
6. Основные понятия борьбы самбо, основы техники самбо.
7.  Общая характеристика основных физических качеств человека.
ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ БИЛЕТЫ 
ПО  ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

(продвинутый  уровень)
1. Краткий обзор развития самбо в России и за рубежом.

2. Краткое сведение о строении и функциях организма человека (органы выделения: почки, кожа) 

3. Закаливание как средство профилактики заболеваний.
4. Теоретические основы физиологии тренировочного процесса

5. Меры предупреждения перетренировки и переутомления.
6. Техника безопасности при выполнении различных обще подготовительных и специально подготовительных упражнений борца.

7. Характеристика требований к развитию двигательных качеств самбистов и средства для совершенствования специальных качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости.
8. Права и обязанности участников соревнований. Костюм самбиста..
Приложение 3

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ
	Общая физическая подготовка


	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	Стартовый 

уровень
	Базовый уровень


	Продвинутый уровень
	Стартовый 

уровень
	Базовый уровень


	Продвинутый уровень

	Бег 60 м, секунды
	11,0
	10,0
	9
	12,0
	11,5
	11,0

	Бег 500 м, секунды
	 2мин 25
	2мин 15
	2 мин
	2мин 35с
	2мин 25с
	2 мин 15с

	Челночный бег 3 x 10 м, секунды 
	10,0
	9,0
	8,5
	10,1
	9,5
	9,0

	Прыжки в длину с места,  см
	135
	150
	160
	130
	145
	150

	Подъем туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами за 20 секунд
	7
	8
	9
	6
	8
	11

	Подтягивание на перекладине из виса 

	5
	9
	14
	-
	-
	-

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

	-
	-
	-
	8
	10
	15

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	15
	17
	20
	18
	20
	22


Специальная физическая подготовка

	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	Стартовый 

уровень
	Базовый уровень


	Продвинутый уровень
	Стартовый 

уровень
	Базовый уровень


	Продвинутый уровень

	Забегания на «борцовском мосту», (5-влево и 5-вправо) сек
	22
	20
	18


	17
	19
	21


	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, сек.
	38
	34
	30

	40
	38
	35


	10 бросков партнера через бедро (передней подножкой, подхватом через спину), сек.
	36
	33
	30
	36
	33
	30



Технико-тактическая подготовка 
	Контрольные упражнения
	Стартовый 

уровень
	Базовый уровень


	Продвинутый уровень

	Исходное положение «борцовский мост» Забегания вокруг головы (по 5 раз в каждую сторону)
	Выполнение в одном тем​пе в обе сто​роны без прыжков
	Нарушение темпа, сме​щение голо​вы и рук от​носительно и.п.
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги, значительное смещение го​ловы и рук относительно и.п.

	Варианты самостраховки
	Высокий
полет, мягкое
приземление,
правильная
амортизация
руками
	Недостаточно высокий по​лет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление, ошибки при группировке

	Демонстрация базовых элементов: стоек, захватов, передвижений
	Интегральная экспертная оценка (сумма баллов)

	Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп (бро​сков, болевых приемов)
	Демонстра​ция без оши​бок с назва​нием приемов
	Демонстра​ция с некото​рыми ошиб​ками и назва​нием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием
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