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3. Приложения

риложение 1

3.1. Оценочные материалы

Оценка подготOвки и освOениrt процраммы <<Знакомство с самбо>> в группах

дJuI детей 10-18 лет оснOвана на динамике прироста индивидуальньIх гrоказателей

р.}звитиrt физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация), уровня

освоения правил безопасного падениlI и самостраховки, основ гигиены и

caмoкoнTpojul. По критериrIм, указаЕным в таблице <<Оценка уровня

подготовленности начинающих самбистов осуществJuIются все виды KoHTpoJul

(входной, промежуточный, итоговый).

Таблица 4

Оценка уровня подгOтовленности цачинающих самбистов

J\ъ Тест Методические указания

Физическая подготовка

скппостные качеgтва .{

l Бег 30 метров, секунды С высокого старта

2.
Броски на протФкении10
секI/'нД, коJIиЧесТВO раз Стандартный приём, с партнером без сопротивления

з. 5бросков,секуfiды темп максимальный

силовые, качества

1 Прыжок в длину, сантиметры Сместа

2.
Удержание ног в положении

угл 900, секунды
В висе на перекJIадине (кольцах, гимнастической

стенке)

3, Прыжок в высоту, сантиметры Сместа

4,
Подтягивание на перекJIадине

(кольцах), колиtIество рtlз .Що уровня подбородка

5.
Борьба завладение мяtIом,

кOличество рi}з Стоя на коленrtх, по сигнаIý/ тренера

6.
Кистевая динамометрия,

килограммы Максимальное усиJме левой и правой рук



Вынослцвость

Бег 400метров,мич/ты,секунды На стадионе или по месry(в лесу)

2.
Броскиманекена2милцды,

количество Dtв Тренер опредеJuIет стандартный прием

5J.
Броскипартнера3 минуты,

коJIичество рt}з Тренер опредеJulет стандартный прием

Гибкость

1 гимнастический мост На ковре

2" Борцовский мост На ковре

3. Наклон в перед Стоя на ковре

4. Еаклон в пер9д стоя на гимнастиtlеской скамье

5.
Подъем ноги (пятки) к голове

(за головч)
Сидя на ковре, с захватом ступни

(левой, правой ноги) руками посередине

Коорпишаrrионные способности

1 Комплекс упражнений
Общего и вспомогательного характера (10-12),
Соотавляются тренером rвыполнrгются вместе

2.
Имитация технико-тактических

действий (комбинаций), секунды
Тренором составJuIются 2*З комбинации (стандартные) с

двумя-тремя технико-тактическими действиями

3.

Эстафета с элементами технико-
тактических действий,

Секунды

Тренер использует в эстафетах кроме бега, прьlжков,
бросков элементы технико-тактических действий

(имитация) или выполнение их на спарринг-цартнерах
(без сопротивления)

Техническая подготовJIенность

1
Выполнение отдельньж

технико-тактических приемов
Стоя на месте и вдвюкении по ковру без сопротивления.4

2.
Выполнение отдельньtх технико-

тактических комплексов
(2-3приема), секунды

Стоя на месте и в двюкении по ковру без сопротивления

J.
Выполнение отдельных

приемов (имитация)
Стоя на месте и в движении по ковру

(с воображаемым партнером)

4.
Выполнение отдельньtх

технико-тактичеQких
комплексов (2-3приема),

Секунды

Стоя на месте и в двшкении по ковру
(с воображаемым партнером)

5.
Выполнение отдельньIх

элементов технико-тактических

действий

Стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

6.
Выполнеrrие отдельньгх технико-
тактических приемов (имитация с

резиновым бинтом)

стоя возле,гимнастической стsнки
(с воображаемым партнером)



3.2.Методическиематериалы

ПЛАН_КОНСIIЕКТ
Тренировочного занятия Ns_ группы Nэ по Борьбе Самбо

Тема: В борьбе лёжа: Удержание сбощу захватом шеи и руки

В борьбе стоя: изуIениrI приёма - передняJI подножка

Цела заняmuя:

фОРМИРоВание у обl^rающlD(ся интересы к занятиrIм самбо;

рzlзвитие координационнъгх физическIltх качеств у юных спортсменов

3аdачu заняmuя:

r Воспитывать дисIц{плинированность и привычки к самостоятельЕым
занятиям физическими упражнениrIми, ценностным ориентациrIм на
здоровьй образ жизни.

l Восшлтание ценностнъD( ориентаций на здоровый образ жизни.
r Воспитание морапьнъD(, волевьD( и эстетических качеств.
r Формировать жизненн0 важньD( двигателъные умениJI и навыки.

Место проведения: спортивный зал МБОУ <<ЗеленогорскЕи СШ>
(с.Зеленогорское)

fiата проведепия:

Инвентарь и оборулование: борцовский ковёр

Продолжительность занятия: 90 минут

a

a



части занятия
иих

длительность

Содержание зацятця {озпровка Общпе методцческие указанця

I

35 миш

ш
о
д
г
о
т
о
в
и
т
Е
л
ъ
н
А
я

Построение, расчет грушlы.
Отметка посещаемости в журнаJIе

групповых заrrятий спортивной шIколы.
Сообщение задач за}uIтиrI.

l. Р qз но в u dH о сmь хо d ьб bt :
-ходьба на Hocк€tx,

-на пятках,
*Еа наружней стороне cTolm,

-на вн)лренЕей стороне стопы,

*ходьба в поJry приседе
-ходьба в приседе

-разворот туловищем на каждый шаг,
-ходьба с накJIонами туловища вперед,

-назад,
-в стороны,

-шаги с ускорением, переход на бег в
среднем темпе,

2. Беz разлачньlмu способама:
-бег с крестным шагом;

-левым бокомо
-гIравым боком,

-вперед,
-бег приставным шагом;

-правым боком,
-левым боком,

- бег с гIоворотом туловища на 360
град/сов вокруг своей оси;

_вправо, влево
-бег с высоким подниманием бедра,

-бег с захлестыванием голени,
-бег с подrrиманием прямьD( ног;

-вперед, Еазад, вцраво, вJIево,
- бег с ускореЕием по диагон€lJIи

спортивного зала. 3 повтора,

Постепеrтный переход на ходьбу,
восстановление дьD(ания.

-отдьD(,

3. оРУ на месmе:
Объяснение и показ тренером

' 
а)Нахлоныголовы:

_ вперед наза4,
Круговые вращения головой;

-круги влево, вправо,

б)Упражнения для рук и плечевого
пояса:

-круговые вращениlI, кисти в замок;
_впево, вправо,

-в локтевьD( суставах;
- вперед, нt}зац:

- враrцениrl прямьtх рук в IIJIечевых
суставЕх;

-вперед, назад,

2 мин.

2 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

5 мин

5 мин

1-5 мин

1,5 мин
l мин.

2 мин.

З мин,

1 мин.

Построение в шереЕгу,
выполЕение команд кРовняйся!>>
кСмирно!> кРэfu (Рей - гtоклон).
Ходьба выполняется в шеренry по

одЕому, др}т задругом

Обратить внимание на осанку.

В медlенном темпе.

Выполнять по команде. Следить
за дистанцией меж4r

занимающимися.

Следить за правиJIьным дьtхаЕием.

Следить за
правильным
выполнением

уцр€lrкнения,
дистанцией между
воспитанникЕtми.

Вьшолнять приставными шагаI4и.

Выполнять по команде, в среднем
темпе.

Максимаrьное ускорение, сл9дить
за соблподением дистанции. 

._

Руси вверх вдох, р}ки вниз вьцох.
Спокойное передви}кение вокруг

запа.

Вьгполнять не торопrIсь.

Вьшолняь не торопясь.

прямые ноги. не сгибать в



в)Упражнение Nш туловища:
- и,п. Еоrи Еа ширин9 IIJIеч, руки Еа

пояс;
накJIоны туловища;

- вперод, назад)
_ в стороны вправо, влево,

круговБIе движеЕиlI туловища
попеременно; - вправо, &пево,

г)Упражнения дJIя пог и тазобедреЕньж
суставов:

-И.п.-ноги врозь, руки Еа поясе;
- круговые вращеншl тазобедренным

суставом вправо, влево,
-И.п.- ноги вместе, колеци ладошIми в

обхвате;
-круговые врацепшI Ёправо, влево,

-И.п.-основная стойка
-махи Еогами вверх к вытяЕугым

ладоЕrIм поперемеЕно, правой, левой,
-И.п.- гrryбокий выпад левой (правой )

ногой вперед.

л)Упражнения на гибкость:

-растягивание попере!lным,
продоJIьным шIIагатом,

_растягивание сидя, стопы вместе,
коJlени разводить в противоположные

стороны (бабочка),

-забегание на <<борцовском мосту),
-впрflво, влево,

-подъем разгибом из и.п. <<борцовский
MocD}

-из положения стойки выйти в
положение <<борцовский мосг>

4. Сп еца ал ь Hbte alcp о б аmнческu е

упраJIененuя:
_ кувырки вперед, нЕlзад в группировке

из положения упора присев;
- через правое, JIевое, IUIечо,

- самостр€lховка BпpalBo, вJIево,
- c€llvloclprtxoBкa назад,

- кувырок вперед, подъем разгибом,

'*передвижение в стойке Еа pyк€lx,

-улрапшение (колесо),

-ходьба на коленrIх,
-ходьба на колешгх с захватом за стопы,

l мин.

З0 сек.

З0 сек.

З0 сек.

30 сек,

З0 сек.

30 сек.

2 мин.

1 мин.

1 мин.

З0 сек.

30 сек.

2 мин.
2 мин.

1 мин.

30 сек.

З0 сек.

З0 сек.
З0 сек.

коленях.

Следить за сохранением

равновесиll.

Следить за правипьным
выполнением задания.

Поднимать Еоги выше.

Следить за правиJIьньiм
выпоJшением задаЕиrI.

Следить за правипьЕым
вьшолнеЕием заданиl{, не сгибая

Еог.

Вьшолняются из колоцы по
одному поточЕым методом

Исполъзование спортивно-
оздOровитеJIьной технологии при

вьшолнении акробатических

упражнений

Выполцять равномерно MeдIeHHo,
без отрыва головы от точки упора.

Следить за uравиJIьным
выполнением задания, подбородок

прижимаем к груди.

Следить за сохранением

равновесиrI, при падении провести
элемент самострuжовки.



В быстром т€мпе.
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50 Mllп

Специшrьные упрФкнsЕиrl с партнёром.
Игра перетягивацие.

В борьбе лежа: изучение приёма-

удержание со стороны головы с
захватом за пояс.

Учебнм схватка на проведеЕие

удержаIfrrя

В борьбе стоя: из5rчение приёма
передняя подножка.

Учебнм схватка на проведение приёма
передняя подножка.

10 мин.

10 мин.

10мин.

20мrн.

20мин.

Вьшоrпrяются в пqрzх
3адача к€Dкдого из III]D( - зrхfirщлпь

противника залинию

Использование игровой
образовате.lьной технологrдд

Следи:гь за пр€tвипьным
выпопнением приёма

При борьбе лёжа борIрr
выполнrIют задаЕие в

соответствии с Iшдивид/alльным
ппаном

Следить за правиJьЕым
вьшолнением приёма

При борьбе стоя борцы i*

внтIоJIн'Iют задание в
соответствии с инд4вид/альньш

шIrlном.
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Построе.rше, по.Федение lrTor .ýв

занятЕя. 5

Выделдrгь активньD(
BocIшпlIIIrEKoB. Зqдапие Еа доiд:

Фт2&атъся trт пола 30 раз,

*


