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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

   Программа по  самбо  для  МАУ ДО ДЮСШ  подготовлена  на  основе

Типового  плана - проекта  учебной  программы  для  спортивных  школ  (ДЮСШ,  СДЮШОР,  ШВСМ),  утвержденного  приказом  Госкомспорта  России  №390  от  28  июня  2001г.  

    Настоящая  программа  сохранила  преемственность  подходов  и  принципов,  содержит  необходимые  данные,  отвечающие  современным  требованиям  подготовки  юного  самбиста.

     На  основании  нормативно – правовых  документов,   регламентирующих  функционирование  учреждений  дополнительного  образования  детей,  основополагающих  принципов  построения  работы  данного  объединения  и  анализа,  ранее  изданных  программ,  были  определены  следующие  разделы  учебной  программы:

1. Пояснительная  записка.

2. Постановка  проблемы,  цели  и  задачи  программы.

3. Деятельность,  используемые  методы,  этапы  программы.

4. Оценка  эффективности  программы.

5. Тематический  план,

6. Содержание  тем.

1.Объединение  существует  уже  четыре  года.  Дети  занимаются  в  четырех  учебных  группах. Занятия  проводятся  в  борцовском  зале  ДДТ.  Ребята  принимают  участие  в  районных,  городских,  областных  и  Всероссийских  соревнованиях.

    ЦЕЛЬ   ПРОГРАММЫ.

      Осуществлять  гармоничное  развитие  личности  ребенка,  воспитание  ответственности  и  профессионального  самоопределения,  в  соответствии  с  индивидуальными  способностями  детей;

ЗАДАЧИ  ПРОГРАММЫ:

-  формировать  потребности  в  здоровом  образе  жизни;

-  способствовать  физическому  совершенствованию  и  подготовке  квалифицированных  спортсменов,  способных  достойно  защищать  честь  района  на  областных  и  Всероссийских  соревнованиях.

   МЕТОДЫ  И  ЭТАПЫ  ПРОГРАММЫ.

Программа  рассчитана  на  четыре  года  обучения.  На  первом  году  обучения  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку,  преимущественно  оздоровительной  направленности  и  овладения  основами  техники  самбо.  На  втором  году  обучения,  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  самбо,  выполнение  контрольных  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.  Группа  третьего  года  обучения  формируется  из  детей  прошедших  необходимую  подготовку  и  выполнивших  приемные  нормативы   по  общей  физической  и  специальной  подготовке.  Группа  четвертого  года  обучения  формируется  из  детей,  успешно  прошедших  этап   подготовки  в  учебно-тренировочных  группах  и  выполнивших  спортивный  разряд.

Программа  предусматривает  в  работе  следующие  принципы:

-  использование  метода  увеличения  времени  при  выполнении упражнений.

  Предполагает  постепенное  нарастание  времени,  отводимого  в  занятиях  на  выполнение  одного  и  того  же  упражнения,  интенсивность  выполнения  не  меняется.

-  использование  метода  увеличения  интенсивности   при выполнении  упражнений.  

   Интенсивность  определяется  количеством  повторения  упражнения  в  один  и  тот  же  промежуток  времени.

-  метод  увеличения  нагрузки  предполагает,  при  сохранении  постоянного  времени  и  количества  повторений  упражнений,  преодолевать  действий  больших  сил. 

    Самбистам  предлагается  выполнять  упражнения  с  нарастающим  сопротивлением  партнера.

  Четыре  раза  в  год,  согласно  данной  программе,  проводятся  контрольные  занятия,  на  которых  преподаватель  проводит  диагностику  знаний,  умений  и  навыков,  полученных  на  прошедших   занятиях.

  Занятия  борьбой  «самбо»  решают  проблему  физического  развития,  формируют  потребность  в  здоровом  образе  жизни,  а  также  тренируют  волю  и  характер  юного  спортсмена.

                              ПЕРВЫЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

1. Задачи:

    -  заинтересовать  и  увлечь  ребенка;

    -  познакомить  с  необходимыми  навыками  безопасного  падения  на      

       разные  покрытия, в  том  числе,  не  только  в  условиях  спортивного  

       зала;

    -  обучить  основам  техники  борьбы  самбо;

-  формировать  устойчивый  интерес,  мотивацию  к  занятиям  

    самбо  и  к здоровому  образу  жизни;

    -  сформировать  родительский  актив.

2. Результативность:

По  итогам  первого  года  обучения  учащиеся  должны  знать:

    -   правила  личной  гигиены  и  самоконтроля;

    -  правила  техники  безопасности  на  занятиях  борьбой  самбо;

    -  правила  борьбы  самбо;

    -  азы  техники  спортивной  борьбы  самбо.

Уметь:

   -  подтягиваться  на  высокой  перекладине  из  виса  ;

   -  подтягиваться  на  низкой  перекладине;

   -  подтягиваться  из  виса  лежа;

   -  отжимание  в  упоре  лежа;

   -  поднимать  туловище  из  положения  лежа  на  спине  с  

      фиксированными  стопами;

   -  правильно  показать  варианты  самостраховки;

-  владеть  основами  техники  борьбы  самбо.

Учебно-тематический план для самбистов группы
начальной подготовки - 1                                                                                           
Гнп-1
	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	месяцы


	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	теоре
тическая
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	общая     
физичес   

кая 
	113
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	10
	10

	3
	специаль
но физи
ческая
	49
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	5
	5
	4
	3
	3

	4
	техничес
кая
	108
	6
	10
	11
	10
	9
	8
	11
	9
	7
	5
	11
	11

	5
	психоло
гическая
	10
	_
	_
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	соревно
вания
	4
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	2
	_
	_
	_

	7
	контроль
но-пере

водные

испыта

ния
	12
	6
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	6
	_
	_

	8
	медецин
ское обс

ледование
	4
	_
	2
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	_
	_
	_


	          всего
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	26
	26
	26
	26


3. Основная  часть.

Тема №1.    Введение. Теоретическая подготовка самбиста. 

                    Цели  и  задачи  курса.

Знакомство  с  детьми,  с  программой,  обсуждение  плана  работы  на  год.  Знакомство  с  историей  и  правилами  борьбы  самбо.  Правила  поведения  и  режим  работы.

Тема №2.    О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  на  занятиях.  Работа  на  спортивных  снарядах  (шведская  стенка,  низкая  и  высокая  перекладина,  брусья  родной  высоты).

Практика:  Спортивные  и  подвижные  игры.

                                                                                                                        Тема №3.   Техническая  подготовка.                                                                                   Теория:                                                                                                            Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.  Основы  борьбы  самбо.

Практика:  Удержание,  болевые  на  ноги,  болевые  на  руки,  броски  из  стойки,  броски  с  падением.

                                                                                                                       Тема №4.   Соревнование.

                                                                                                                            Теория:  Морально – волевая  подготовка.

Практика:  Участие  в  личных  соревнованиях.

Тема №5.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  технических  приемов  борьбы  самбо,  поединки  с  судейством.

ВТОРОЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

1.  Задачи:

    -  привлечение максимально  возможного  количества  детей  и  подростков  к  занятиям  самбо,  формирование  у  них  устойчивого  интереса,  мотивации  к  систематическим  занятиям  спортом  и  к  здоровому  образу  жизни;

    -  обучить  основам  техники  самбо,  подготовка  к  разнообразным  действиям  в  ситуациях  самозащиты;

    -  развитие  физических  качеств;

    -  воспитание  морально – волевых  качеств,  становление  спортивного  характера;

    -  сотрудничество  коллектива  педагогов,  родителей  и  детей.

2. Результативность.

После  прохождения  этого  этапа  подготовки,  дети  должны  знать:

     -  правила  техники  безопасности  проведения  бросков  из  стойки  и  проведения  болевых  приемов;

     -  терминологию  спортивной  борьбы  самбо;

     -  правила  соревнований  по  борьбе  самбо.

Дети  должны  уметь:

     -  владеть  всеми  вариантами  самостраховки;

     -  правильно  выполнять  броски  и  болевые  приемы;

     -  от  занятия  к  занятию  совершенствовать  свое  мастерство;

     -  работать  коллективно.

Учебно-тематический план для самбистов группы начальной подготовки-2
Гнп-2
	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	месяцы


	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	теоре

тическая
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	общая     

физичес   

кая 
	113
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	10
	10

	3
	специаль

но физи

ческая
	49
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	5
	5
	4
	3
	3

	4
	техничес

кая
	108
	6
	10
	11
	10
	9
	8
	11
	9
	7
	5
	11
	11

	5
	психоло

гическая
	10
	_
	_
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	соревно

вания
	4
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	2
	_
	_
	_

	7
	контроль

но-пере

водные

испыта

ния
	12
	6
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	6
	_
	_

	8
	медецин

ское обс

ледование
	4
	_
	2
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	_
	_
	_

	          всего
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	26
	26
	26
	26


4.Основная  часть.

Тема № 1.  Теоретическая  подготовка.

Теория:  Правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых  приемов.  Правомерность  использования  самбо  в  целях  самообороны.  Просмотр  выступления  высококвалифицированных  самбистов  на  видео.

Практика: Повторение  приемов  самостраховки.

   Тема № 2.  О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  при  работе  на  спортивных  снарядах.

Практика:  Подтягивание  на  высокой  и  низкой  перекладине;  отжимание  в  упоре  лежа;  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  с  фиксированными  стопами;  прыжок  в  длину  с  места.

Тема № 3.   Технико-тактическая  подготовка.

Теория:  Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.

Основы  техники  борьбы  самбо.

Практика:  Искусство  падения – «борцовский  мост»,  забегание  вокруг  головы.  Варианты  самостраховки.  Демонстрация  базовых  элементов:  стоек,  захватов,  передвижений.  Владение  техникой  самбо  из  всех  классификационных  групп  (бросков,  болевых  приемов,  удержаний).

Тема № 4.  Соревнования.

Теория:  Психологическая  подготовка  юного  самбиста.

Практика:  Активное  участие  в  соревнованиях.

Тема № 5.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  и  демонстрация  приемов.

                        ТРЕТИЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

1.Задачи:

       -  укрепление  здоровья  и  закаливание;

       - планомерное  повышение  уровня  общей  и  специальной  физической 

         подготовленности;

       - освоение  и  совершенствование  техники  самбо:  приемов,  защит, 

         комбинаций;

       - воспитание  физических,  моральных  и  волевых  качеств;

       - профилактика  асоциальных  проявлений.

2. Результативность.

    После  прохождения  углубленного  этапа  дети  должны  знать:

        - правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых 

          приемов;

        - терминологию  спортивной  борьбы  самбо;

        - правила  соревнований  по  борьбе.

   Дети  должны  уметь:

       - владеть  всеми  вариантами  самостраховки;

       - правильно  демонстрировать  приемы,  защиту,  контрприемы  и 

         комбинации  из  всех  классификационных  групп,  в  стойке  и

        борьбе 

         лежа;

       - продемонстрировать  изученный  арсенал  боевого  самбо:  удары

         руками  и  ногами.

Учебно-тематический план для самбистов группы начальной подготовки -3
Гнп-3
	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	                                 месяцы


	
	
	
	Подготовительный         
период

	Соревновательный

период
	Переходный

период

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	Май
	Июнь
	июль
	Август

	1
	теоре

тическая
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	2
	общая     

физичес   

кая 
	128
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	3
	специаль

но физи

ческая
	113
	11
	11
	11
	11
	4
	6
	11
	7
	7
	6
	14
	14

	4
	технико-

тактическая
	241
	18
	18
	23
	24
	20
	22
	22
	22
	18
	18
	18
	18

	5
	психоло

гическая
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	соревно

вания
	24
	_
	_
	_
	_
	4
	4
	4
	6
	6
	_
	_
	_

	7
	Инструк-
торская и
судейская

практика
	6
	_
	_
	_
	_
	2
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	2


	8
	контроль

но-пере

водные

испыта

ния
	14
	_
	4
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	4
	6
	_
	_

	9
	Восстанови
тельные ме
роприятия
	40
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	10
	медецин

ское обс

ледование
	12
	4
	_
	_
	_
	4
	_
	_
	_
	_
	4
	_
	_

	          всего
	624
	52
	52
	52
	52
	52
	50
	54
	52
	52
	52
	52
	52


4.Основная  часть.

Тема № 1.  Теоретическая  подготовка.

Теория:  Правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых  приемов.  Правомерность  использования  самбо  в  целях  самообороны.  Просмотр  выступления  высококвалифицированных  самбистов  на  видео.

Практика: Повторение  приемов  самостраховки.

   Тема № 2.  О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  при  работе  на  спортивных  снарядах.

Практика:  Подтягивание  на  высокой  и  низкой  перекладине;  отжимание  в  упоре  лежа;  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  с  фиксированными  стопами;  прыжок  в  длину  с  места.

Тема № 3.   Технико-тактическая  подготовка.

Теория:  Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.

Основы  техники  борьбы  самбо.

Практика:  Искусство  падения – «борцовский  мост»,  забегание  вокруг  головы.  Варианты  самостраховки.  Демонстрация  базовых  элементов:  стоек,  захватов,  передвижений.  Владение  техникой  самбо  из  всех  классификационных  групп  (бросков,  болевых  приемов,  удержаний).

Тема № 4.  Приемы  боевого  самбо.

Теория:  Правомерность  использования  приемов  боевого  самбо.

Практика:  Боевая  стойка,  передвижения.  Изучение  прямых  и  боевых  руками  и  ногами,  удушающие  приемы.  

Тема № 5.  Соревнования.

Теория:  Психологическая  подготовка  юного  самбиста.

Практика:  Активное  участие  в  соревнованиях.

Тема № 6.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  и  демонстрация  приемов.

                    ЧЕТВЕРТЫЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ
1.Задачи:

       - повышение  общего  функционального  уровня;

       -  дальнейшее  совершенствование  технической  и  практической  

          подготовленности;

- формирование  мотивации  к  достижению  спортивных

          результатов

- целевой  установки  на  спортивное  совершенствование;

2. Результативность:

    После  прохождения  данного  этапа  дети  должны  знать:

        - правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых 

          приемов;

        - терминологию  спортивной  борьбы  самбо;

        - правила  соревнований  по  борьбе.

   Дети  должны  уметь:

       - владеть  всеми  вариантами  самостраховки;

       - правильно  демонстрировать  приемы,  защиту,  контрприемы  и 

         комбинации  из  всех  классификационных  групп,  в  стойке  и  борьбе 

         лежа;

       - продемонстрировать  изученный  арсенал  боевого  самбо:  удары

         руками  и  ногами.
Учебно-тематический план    для самбистов учебно-тренировочной группы-1
                                        Утг-1                             

	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	                                 месяцы


	
	
	
	Подготовительный         

период


	Соревновательный

период
	Переходный

период

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	Май
	Июнь
	июль
	Август

	1
	теоре

тическая
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	общая     

физичес   

кая 
	132
	13
	13
	11
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	13
	15
	15

	3
	специаль

но физи

ческая
	174
	18
	19
	15
	13
	10
	13
	16
	14
	16
	14
	14
	18

	4
	технико-

тактическая
	375
	30
	31
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30

	5
	психоло

гическая
	40
	3
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	соревно

вания
	54
	_
	_
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	_
	_
	_

	7
	Инструк-

торская и

судейская

практика
	14
	_
	_
	_
	_
	2
	2
	2
	2
	2
	_
	2
	2


	8
	контроль

но-пере

водные

испыта

ния
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	5
	1

	9
	Восстанови

тельные ме
роприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	медецин

ское обс

ледование
	12
	4
	_
	_
	_
	4
	_
	_
	_
	_
	4
	_
	_

	          всего
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	80
	78
	78
	78
	78
	78


4.Основная  часть.

Тема № 1.  Теоретическая  подготовка.

Теория:  Правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых  приемов.  Правомерность  использования  самбо  в  целях  самообороны.  Просмотр  выступления  высококвалифицированных  самбистов  на  видео.

Практика: Повторение  приемов  самостраховки.

   Тема № 2.  О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  при  работе  на  спортивных  снарядах.

Практика:  Подтягивание  на  высокой  и  низкой  перекладине;  отжимание  в  упоре  лежа;  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  с  фиксированными  стопами;  прыжок  в  длину  с  места.

Тема № 3.   Технико-тактическая  подготовка.

Теория:  Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.

Основы  техники  борьбы  самбо.

Практика:  Искусство  падения – «борцовский  мост»,  забегание  вокруг  головы.  Варианты  самостраховки.  Демонстрация  базовых  элементов:  стоек,  захватов,  передвижений.  Владение  техникой  самбо  из  всех  классификационных  групп  (бросков,  болевых  приемов,  удержаний).

Тема № 4.  Приемы  боевого  самбо.

Теория:  Правомерность  использования  приемов  боевого  самбо.

Практика:  Боевая  стойка,  передвижения.  Изучение  прямых  и  боевых  руками  и  ногами,  удушающие  приемы.  

Тема № 5.  Соревнования.

Теория:  Психологическая  подготовка  юного  самбиста.

Практика:  Активное  участие  в  соревнованиях.

Тема № 6.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  и  демонстрация  приемов.

                              Пятый год обучения
                                Углубленный  этап

1.Задачи:

       - повышение  общего  функционального  уровня;

       -  формирование интереса к целенаправленной многолетней       спортивной подготовке, начало психологической и тактической    подготовки;
       - воспитание физических, моральных и волевых качеств;
- формирование  мотивации  к  достижению  спортивных

          результатов

- целевой  установки  на  спортивное  совершенствование;

       - профилактика асоциальных проявлений;
2. Результативность:

    После  прохождения  данного  этапа  дети  должны  знать:

        - правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых 

          приемов;

        - терминологию  спортивной  борьбы  самбо;

        - правила  соревнований  по  борьбе.

   Дети  должны  уметь:      - владеть  всеми  вариантами  самостраховки;

       - правильно  демонстрировать  приемы,  защиту,  контрприемы  и          комбинации  из  всех  классификационных  групп,  в  стойке  и  борьбе      лежа;

       - продемонстрировать  изученный  арсенал  боевого  самбо:  удары

         руками  и  ногами.
Учебно-тематический план
для самбистов учебно-тренировочной группы-2
Утг-2
	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	                                 месяцы


	
	
	
	Подготовительный         

период


	Соревновательный

период
	Переходный

период

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	Май
	Июнь
	июль
	Август

	1
	теоре

тическая
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	общая     

физичес   

кая 
	132
	13
	13
	11
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	13
	15
	15

	3
	специаль

но физи

ческая
	174
	18
	19
	15
	13
	10
	13
	16
	14
	16
	14
	14
	18

	4
	технико-

тактическая
	375
	30
	31
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30

	5
	психоло

гическая
	40
	3
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	соревно

вания
	54
	_
	_
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	_
	_
	_

	7
	Инструк-

торская и

судейская

практика
	14
	_
	_
	_
	_
	2
	2
	2
	2
	2
	_
	2
	2


	8
	контроль

но-пере

водные

испыта

ния
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	5
	1

	9
	Восстанови

тельные ме
роприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	медецин

ское обс

ледование
	12
	4
	_
	_
	_
	4
	_
	_
	_
	_
	4
	_
	_

	          всего
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	80
	78
	78
	78
	78
	78


4.Основная  часть.

Тема № 1.  Теоретическая  подготовка.

Теория:  Правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых  приемов.  Правомерность  использования  самбо  в  целях  самообороны.  Просмотр  выступления  высококвалифицированных  самбистов  на  видео.

Практика: Повторение  приемов  самостраховки.

   Тема № 2.  О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  при  работе  на  спортивных  снарядах.

Практика:  Подтягивание  на  высокой  и  низкой  перекладине;  отжимание  в  упоре  лежа;  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  с  фиксированными  стопами;  прыжок  в  длину  с  места.

Тема № 3.   Технико-тактическая  подготовка.

Теория:  Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.

Основы  техники  борьбы  самбо.

Практика:  Искусство  падения – «борцовский  мост»,  забегание  вокруг  головы.  Варианты  самостраховки.  Демонстрация  базовых  элементов:  стоек,  захватов,  передвижений.  Владение  техникой  самбо  из  всех  классификационных  групп  (бросков,  болевых  приемов,  удержаний).

Тема № 4.  Приемы  боевого  самбо.

Теория:  Правомерность  использования  приемов  боевого  самбо.

Практика:  Боевая  стойка,  передвижения.  Изучение  прямых  и  боевых  руками  и  ногами,  удушающие  приемы.  

Тема № 5.  Соревнования.

Теория:  Психологическая  подготовка  юного  самбиста.

Практика:  Активное  участие  в  соревнованиях.

Тема № 6.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  и  демонстрация  приемов.

Шестой год обучения.
Углубленный  этап.
1.Задачи:

       - повышение  общего  функционального  уровня;

       -  дальнейшее  совершенствование  технической  и  практической  

          подготовленности;

- формирование  мотивации  к  достижению  спортивных

          результатов

- целевой  установки  на  спортивное  совершенствование;

        - совершенствование техники самбо: приёмов, защит, комбинаций;
        -постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, характерным для данного этапа.                                                                                                                      2. Результативность:
    После  прохождения  данного  этапа  дети  должны  знать:

        - правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых 

          приемов;

        - терминологию  спортивной  борьбы  самбо;

        - правила  соревнований  по  борьбе.

   Дети  должны  уметь:

       - владеть  всеми  вариантами  самостраховки;

       - правильно  демонстрировать  приемы,  защиту,  контрприемы  и 

         комбинации  из  всех  классификационных  групп,  в  стойке  и  борьбе 

         лежа;

       - продемонстрировать  изученный  арсенал  боевого  самбо:  удары

         руками  и  ногами.
Учебно-тематический план
для самбистов учебно-тренировочной группы-3
                                                Утг-3
	№


	Разделы

под

готовки
	всего
	                                 месяцы


	
	
	
	Подготовительный         

период


	Соревновательный

период
	Переходный

период

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	март
	апрель
	Май
	Июнь
	июль
	Август

	1
	теоре

тическая
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	общая     

физичес   

кая 
	132
	13
	13
	11
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	13
	15
	15

	3
	специаль

но физи

ческая
	174
	18
	19
	15
	13
	10
	13
	16
	14
	16
	14
	14
	18

	4
	технико-
тактическая
	375
	30
	31
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30

	5
	психоло

гическая
	40
	_
	3
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	соревно

вания
	54
	_
	_
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	_
	_
	_

	7
	Инструк-

торская и

судейская

практика
	14
	_
	_
	_
	_
	2
	2
	2
	2
	2
	_
	2
	2


	8
	контроль

но-пере

водные

испыта

ния
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	5
	1

	9
	Восстанови

тельные ме
роприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	медецин

ское обс

ледование
	12
	4
	_
	_
	_
	4
	_
	_
	_
	_
	4
	_
	_

	           всего
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	80
	78
	78
	78
	78
	78


4.Основная  часть.

Тема № 1.  Теоретическая  подготовка.

Теория:  Правила  техники  безопасности  проведения  бросков  и  болевых  приемов.  Правомерность  использования  самбо  в  целях  самообороны.  Просмотр  выступления  высококвалифицированных  самбистов  на  видео.

Практика: Повторение  приемов  самостраховки.

   Тема № 2.  О.Ф.П.

Теория:  Правила  техники  безопасности  при  работе  на  спортивных  снарядах.

Практика:  Подтягивание  на  высокой  и  низкой  перекладине;  отжимание  в  упоре  лежа;  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  с  фиксированными  стопами;  прыжок  в  длину  с  места.

Тема № 3.   Технико-тактическая  подготовка.

Теория:  Искусство  падения,  стойки  и  передвижения,  захваты.

Основы  техники  борьбы  самбо.

Практика:  Искусство  падения – «борцовский  мост»,  забегание  вокруг  головы.  Варианты  самостраховки.  Демонстрация  базовых  элементов:  стоек,  захватов,  передвижений.  Владение  техникой  самбо  из  всех  классификационных  групп  (бросков,  болевых  приемов,  удержаний).

Тема № 4.  Приемы  боевого  самбо.

Теория:  Правомерность  использования  приемов  боевого  самбо.

Практика:  Боевая  стойка,  передвижения.  Изучение  прямых  и  боевых  руками  и  ногами,  удушающие  приемы.  

                                                                                                                          Тема № 5.  Соревнования.

Теория:  Психологическая  подготовка  юного  самбиста.

Практика:  Активное  участие  в  соревнованиях.

Тема № 6.  Контрольные  занятия.

Контрольные  занятия  по  основным  темам.  Показ  и  демонстрация  приемов.

  УСЛОВИЯ    РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ
1. Наличие  борцовского  зала,  соответствующего  санитарно–гигиеническим 

     нормам.

2. Наличие  спортивного  инвентаря  и  спортивной  формы: борцовский 

     ковер,  шведская  стенка, съемная  перекладина,  съемная  брусья,  

     самбовки  и  дзюдовки.

3. Участие  в  соревнованиях  разного  уровня  и  масштаба.

                      МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ
1. Демонстрация  приемов  педагогом.

2. Видеозаписи  выступления  высококвалифицированных  спортсменов.

3. Журналы,  плакаты,  специальная  литература.
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