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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ЬРЖТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.1. пояснитЕльIшя зАIIискА

Нормативно-правовая основа программы:
В настоящее времJI основной разработкой допоJIнительньD( образоватеJIьньD(

общеразвивающих прогрЕlмм явJIяется следующtш нормативно-правовая база:

- Федералъньй закон Российской Федерации от 29.12.2012 Ns273-ФЗ <Об образоВЕшии В

Российской Федерации> (с изменениями на 01.07.2020);
- Федеральньй зчtкон Российской Федерации от 24.07.|998 Ns. 124-ФЗ кОб основньur
гарантиrrх прав ребенка в Российской Федерации> (с изменениJIми на3Т.07 .2020);

- Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2018 J\b 204 <О национtLJьньD( цеJuгх и
стратегических задаччж рЕlзвитиJI Российской Федерации на период до 2024 годD;
- Национальньй проект <Образоваrrие> - ПАСПОРТ утверждеЕ президIумом Совета при
Президентстве Российской Федерации по стратегическому развитию и нациоЕалЬЕыМ
проектаrrл([ротокол от 24.12.201 8 Ns 1 6);
- Концепция рчlзвития дополЕительного образования детей, утверждена распоряжениеМ
Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 Nэ 1726-р;
- Федеральньй проект <<Успех каждого ребенкы -IIРИЛОЖЕНИЕ к протокоJIу заседfiIиrI
проектного комитета по национ€rльному проекту кОбразование) от 07.I2.20l8 г. Ns 3;

- Приказ МинпросвещеншI России от 03.09.2019 М 467 кОб утверждении Щелевой модели

развития региональньIх систем ра:lвитиll допоJшительного образования детеЙ>;
- Приказ Минестерства труда и социальной защиты Российской Федерации оТ 05.05.2018

Ns 298н кОб утверждении профессионального стандарта кПедагог дополнительного
образования детей>;
- Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 Ns 09-3242 кО направлении информации>
(вместе с <<Методическими рекомендациrIми по проектировtшию допоJIнитеJьньD(
общеразвивающих прогрсlп4м (вкпочая разноуровневые програллмы) ;

- Письмо Министерства Просвещения Российской Федерации от 20.02.2019 Ns ТС - 551107

кО сопровождении образования обучаrощихся с ОВЗ и инвЕrлидностью);
- Об образовании в Республике Крьпчr: закон Республики Крыпл от 06.07.2015 Ns 131 -
ЗР102015 (с изменениlIми на 10.09.2019).

Направленность программы физкуrьryрно-спортивнzш. Ориентированы на

физическое совершенствование учащихся, приобщение их к здоровому образу жизни,
воспитание сIIортивного резерва нации.

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

детьми образовательных знаний, умений и навыков по борьбе'самбо, а обеспечивает
организацию содер}кательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности

детей в активньгх формах познавательной деятельности и двигательноЙ активности.
Новизна rrрограммы заключается в использовании различньгх способов обУчения

нilвыков борьбе самбо, в систематизации комплекса параметров подготовки спортсменов
от начшIьного обучения до учебно-тренировочной группы.

Отличительпой особенностью данной программы явJIяется доверительные
отношения между тренером-преIIодавателем и восгIитанником. Стремпение К ОбЩИМ

стандартаIu техники, средств и методов технической подготовки в стремлении достичь
высоких результатов.

Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечениrI

обучаrощихся в социtшьно-активные формы деятельности, а именно в борьбу самбо.
Ддресат программы: прогрЕlI\{ма рассчитана на учащихся в возрасте 5-17 лет, прОШеДших

медицинский осмотр и допущенньгх врачом к зiшятиям.

Объем и срок освоение программы: срок освоениrI - 4 год.
Уровень програilлмы: начальный.



Формы и режим занятий: форма обучения - очная.

Режим работы в недеJIю cocTElBJuIeT 4 часов, наполнrIемость учебной группы - 20 человек.

Занятия проходят 2 разав неделю по 2 часа (90 мин).

Особенности организации образовательного процесса
Тематика занятий строится с учетом интересов учащихся, возмоЖности ИХ

счlп{овыражениrl. В ходе усвоения детьми содержания rrроцрzlп{мы уЕIитывается томп

рЕlзвитиJI споциапьньтх умений и навыков, уровонь сЕlluостоятельЕости, умение работать в

коллективе. Програллма позвоJIяет индивидуt}лизировать сложные работы. При этом
обучаrощий и развивающий смысл работы сохрilнJIется. Это дает возможность
предостеречь ребенка от страха перед трудностями.

Формы организации занятий:
-озЕакомительное занятие - знЕжомство детей с новыми понJIти;Iми;
-TeMaTиtIecKoe зашIтие - работа над опредолённой темой;
. треЕировоIIные;
- учебно-тренировоtIные;
- IIрактические занятия;
-игровое занятие - стимулироваЕия творческого rrотенциала ребёнка;
-комбинировz}нное занятие - решение нескольких учебньтх задач.

Щели программы: формирование основ здорового образа жизни, укрепление
здоровья и разностороннее физическое рtlзвитие обучшощихся через обучение самбо.

Задачи программы:
Образовательная - науIIить детей элементам борьбы самбо.
Развивающая - развить начальные физические данные детей посредством ОФП,

рtlзвить интерес к сzlп{остоятельным занятиям физическими упра)кнениrIМи.
Воспитательная - д.Iсциплинированность, ува:кение к сопернику, к своему

товарищу, воспитать .тпобовь к заIIятиям саrrлбо.

1.3. Воспитательный потенциал

Програrrлма ориентируется на развитие природньD( качеств литшости, помогает учесть ее

возможности в семье и школе, предоставJuIет ребенку усвоить тот уровень прогрtlп{много

материала, которьй ему доступен.
Програлrма обучения направлена на ознЕtкомление с видаL,lи легкой атлетики, баскетбола,
вопейбола, укрепление здоровья и закаливание организма заЕимающихся, восIIитание
интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней физической и функциональной
подготовленности.

1.4. содЕржАнив прогрАммы

УЧЕБНЫЙ ПЛДН ПРОГРАММЫ
Первый год обучения

лЪ

п/п
наименование
раздела, тем

Колрlчество LIacoB Формы
аттестации/
контроля

Всего Теория Практика

Введение в программу.
начальная
диаfностика

2 1 1 Текущий
(беседа)

1 Теоретические 15 7 8



занятия
1.1 техника безопасности и

профилактика
травматизма на
заIUIтиIIх <Введение в
единоборства>.

J 1 2 Текущий

1.2 Общие понятия о
гигиене.

2 1 1 1'екущий

1.3 Физическая культура и
спорт в России. История
рtввития единоборств.

4 2 2 Текущий

|.4 Система упражнений
<<Введение в
единоборства>.
термины единоборств.

4 2 2 Текущий

|.4 Краткие сведения о
строении организма.

2 1 1 Теrсуrций

1.б 2. Практические
занятия

||2 6 106 Текуший

1.] Общая физическая
подготовка.

48 1 47 Текупдий

1.8 Специальная
физическая подготовка

зб 1 35 Текущий

1.9 Технико-тактическаlI
подготовка.

28 4 24 Теrtупдий

1.10 3. Контрольные
ноDмативы

15 ) 13 Текуrчий

1,11 Сдача контрольньж
ноDмативов.

8 1 1 Текущий

|.12 СоревновательЕая
практика (подвижные
игры с элементalми
елиноборств).

7 1 6

ИТоГо: \44 16 128

Содержание программы первый год

Теоретический курс
Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по изучению

элементов самбо. Врачебньй контроль и сtliuоконтроль. Правила поведеЕия В

спортивном зЕtло. Правила поведения вовремя соревнований. Техника безопасности на
занятиях самбо. Техника безопасности при падении. Техника безопасности при
взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на тренажёрах.
Запрещенные действия в салбо. Общие сведениJI о TpaBMElx и притIинах травматизма в
саlrлбо. Первм помощь при травмах. Врачебньй KoHTpoJb и самоконтролъ. ,Щиспансерное
обследование. Состояние здоровья спортсмена. Спортивньй дневник. Показания И

противопоказаниrI к занятиrIм саtrлбо. Запрещённые приёмы. Организация места ДJUI

занятий. Понятие о спортивной форме, утомлении и переутомлении. Меры
предупреждения перетренировки и переутомления. Права и обязшrности участникоВ
соревнований. Характеристика тренажёров дJuI физической подготовки и техника
безопасности при работе с ними. Техника безопасности на спортивньD( соревнованиrIх.

Общие понятия о гигиене.



Гигиеничоские требования к занимttющимся. Личная гигиена. Гигиена месТ

занятий. Гигиена одежды и обуви. Общ.Iй режим дня. Режим питЕlния и питьевоЙ реЖиМ.
Гигиеническое значение воднЬгх гrроцедУр (умываНие, обтирание, облиВшrие, ДУш, баня,

купание). Испопьзование ecTecTBeHHbIx факторов природы (солнце, воздух, вода) в цеJUгх

закаливtlния оргtш{изма. Использовzшие бани дJuI коррекции веса спортсмена И

восстановления орг€lнизма. особенности питtlниrl самбиста. Меры предупреждениrI

заболеваний. Влияние физических упрФкненпiт на функции систем организма.

Физическая кульryра и спорт в России. Спортивная борьба.
Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания подрастающего

покоJIения. Борьба - старейший самобытный вид физических упрtI)кнениЙ. Виды и
характер самобытной борьбы у рtu}JIиtшьD( народов России. Физическая культура кtж одIо
из эффективньrх средств всестороннего гармонического развитиrI JIи!шости, сохранениrI
и укрепление здоровья. Самбо - национчtпьньй вид спорта. Зарождение самбо в РоССИИ.

Самбо и ее лучшие представители В.С. Ощепков, В.Д. Спиридонов,
Д.Д. Харл€lп{пиев, Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и
их значение дJIя рrввития саirлбо. Саtrцбисты - герои Великой Отечественной войны.

Успехи российских саrrцбистов на международной арене. Место Саrrлбо в системе

физического воспитttния.

Основы техники и элементы единоборств.
Понятие о технике самбо. Основные положениrI самбиста: стойка, положение

лёжа. Захваты: одноименЕые, рtвноименные, атакующие, блокирующие. Передвижения
самбиста. основные пoIUITI,ш о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах.
Терминология саrrлбо. Определение терминов. Виды тактическоЙ rrодготовки.

Классификация и торминология саrrлбо. Техническая подготовка борча и фактОРЫ, ее

опредеJuIющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. ОСновные

средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания
ocHoBHbD( средств тtжтики дJuI достижения победы в схватках. Тактические действия:
изучение противника фазведка), маневрирование (перемена стойки, захВатоВ,

использование площ4дr ковра), вызов определонньIх движений или усилий со сТороны
противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение,

защита и контрнЕlпадение.

Краткие сведения о физиологических основах тренировкri.
Понятие о всесторонЕем и гармоничном раj}витии самбиста. Общая

характеристика ocHoBHbIx физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость,
гибкость, ловкость). Понятие об общей и специа.пьной физической подготовке.

Специа;rьная психическffI подготовка и ее значение дJuI занятий самбо. Понятие о волеВЬIх

качествах самбиста (uелеустремленность, смелость и решительность, ВьЦержка
исамообладание, инициативность и самостоятельность, настойчивость иупорство).
Средства и методы воспитtш{ия волевьD( качеств. Содержание общей физичеСКОй
подготовки самбиста. Особенности выбора средств и методов дJuI рt}звитиrl сиJш,
быстроты, выносливости, гибкости, ловкости самбиста. Мьппечная дsятельность как
необходимое условие физического рrввития. Понятие (нЕIвык), стадии его формирования.
Тренировка как основа формирования двигательньD( навыков. МетоДы ТренИроВки:

упрЕDкнение и варьирование. Мора-пьный облик спортсмена. Понятие о спортивной этике
и взаимоотношениях между JIюдьми в сфере спорта. Значение дьIханиrI дJUI

жизнедеятельности организма. При.шлны, влиlIющие на вреМенное сниЖеНИе

работоспособности. Учёт показателей дин€lп,Iики нагрузок и восстановления.
Восстановление работоспоgобности организма.

праьила соревнованийп их организация и проведение. Оборудование и
инвентарь.



Соревнования rrо единоборств€Iм, их цели и задаIIи. Виды соревнованиЙ: личнЫе,

лично-командные, командные. Система,проведениlI соревнований: круговtUI система и
система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лиtшо-команДноМ,

командном соревновании. Спортивные снаряды, применяемые на зЕIнlIтиrж салбо.
Устройство и мотодика применениlI спортивньIх снарядов саirлбиста (шест дJuI изучения
падений, тренировочные мешки, манекены). Установки борцtlп{ перед соревнованvýгшди И

анализ проведеЕньIх соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих
соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о оставе участников.
Характеристика тохнических и тiжтических особенностей противника. Практические
заданиJI саrrлбисry, плalII ведениrI схватки с определенным противником. Разминка переД

схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительньD( сторон отдельньD(

участников.

Практический курс
Обtцая ф аз uческая поdzоmовка.
Строевые упрtDкнениrI. Строевые приемы. Вьшолноние cTpoeвbD( команд.

Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: ((строеваJI

стойкa>>, кстойка ноги врозь)), (ocHoBHarI стойкa>>, (колоннa>), (шеренгa>), <<фронт>>,

((тьш), (интервчtл), ((дистtlнция). Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну
шеренry (две, три, четыре). ПерестроениlI: из одйой шеренги в две и обратно, из шеренги

уступом, из шеренги в колонну захождением отдепоний плечом. ПередвижениlI. Строевой
шаг, походньй (обышьй) шаг. .Щвижение бегом. Перемена направления' фронта
зчlхождением плечом. ,Щвижение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по круry.
Размьпсание и смыкание: приставным шагом, от напрчIвJuIющего, от середины (вправо,
влево). Размыкшrие в колоннах по направJuIющим. Разминка саirлбиста. Разминка
в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

О б щер аз в ав аю лцuе у пр аilснен ая.
Упражнения ддя мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения дIIя мышц и

суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела дJuI воспитан}uI

физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. Стретчинг.
Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зон€lп{и

растяжения. Расслабляющие упражЕения для спины. УпражнениlI дJuI ног, сryпней
и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения дJuI поясницы,
таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на пoрекJIадине.

Упражненця для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений
дJuI кистей, запястий и предплечий. ИспользовЕtние разлиIшьгх упражнsниЙ сцrет.панга

дJUI увепичения подвижности в суставах, предотвращения травм.
Упр аеrcненuя с парmнер ом.
УпражненшI в разJIиtшьж положенLIJIх: в стойке, в партере, лежа, Еа мосту и др.

Упражнения NIя р€lзвития силы: поднимание, накпоны, повороты, приседания, ходъба,
бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на
кборцовском мосту). Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в

положении сидя, в попожении лежа на спино, в положении лежа на живото. Упражнения
дJIя ра:}вития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с
партнером.

Упраlсненuя с zарял4а.
Упражнения с гирями выполняются в рtвличньD( положениrIх: стоя, сим, лежа, на

мосту. УпражнениrI с гирей (гирями) в положении стоя: вариапты поднимzlния гири,
выжимание, вращение, вырывulfiие, повороты, накJIоны, жонглирование. УпражнеНИЯ,
вьшолняемые ногilN,Iи: поднимаЕие, переставление, передвижеЕие или перекатывание.
УпражнениrI в положении лежа на ковре: на спине - перекJIадывание, вьDкимание,
перекатывaние, поднимание, переставление. УпражнениJI в положении на <борuоВскОМ

MocTyD.



Упрамсненuя на ?лtмнасmаческо й сmенке.
Лазание с помощью ног; без помощи ног. Прыжки вверх с рейки на реЙкУ, С

одновременным толчком рукЕli\{и и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание JIицом

к стенке; то жо спиной к стенке. Поднимание ног до касаниrI рейки наД головоЙ.

Раска.плвание. ВиС ноги В сторонУ с захватом реек на разной высоте (кфлакоо). Угол в

висе. Соскоки из рЕtзлиtIIIьж висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. ИЗ

упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью иJIи ТазоМ И

вернуться. Сцмспиной к стенке, захватить рейку над головой не сгибая руш, прогнУТьСЯ,

выйти в стойку и верЕуться в исходное положение. Стоя лицом к стенке) хват за реЙку
на уровне ЦРУди: мtlхи ногОй в сторОны. НогоЙ наступить на рейку (возможно вьшrе):

прьDкки на другой ноге, отставляя ее как можно дапьше от стенки.
Акробаmака.
Особенности обучения и совершенствование

и акробатических прыжков в условиrIх зала саruбо.

элементов акробатики

Стойки: основнzш, ноги врозь, вьшад вперед, вьшад влево (вправо), выпаД н€ВаД,

присед, на коленях, на колене, на pyкtlx, на предплеIьях, наголове, на ГОЛОВе И

предплоtьях, стойка на голове и лопатках.

кСедьu: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на IuITKax.

Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутьж

руках; лежа сзади; лежа сзади, согIIув ноги; лежа правым боком; на коленях.
Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездньй.
Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
Кувырки1 в |ру11пировке - вперед, назад; согнувшись _ вперед, назад; назад

перекатом; назад через стойку на руках; вперед прьDкком (длинньй); кУВцрОК - полеТ.

Перевороты: боком-влево, впрtlво (колесо); медленньй - вперед, назад;

Дкробатические прьDкки: роЕдат; фляк; сЕшьто вперед в группировке; сальто

вперед, прогIIувшись; арабское сЕшьто; сЕIльто назад.
Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по акробатике

в зале саlrлбо. ИспользоваЕие разлиtшьD( средств дjul повышения эффективности обучения
занимчlющихся акробатическим прьDккtlп{.

Упраlкнения специальной физической и психологическоЙ подготоВки
С асmелпа ко ор d ан ац tto н н blx u ко н D ацао Hшblx у пр aelcH е н ай е d uн о б ор ца.
Схватки на технику, на тактику. Схватки на рЕ}звитие специilпьньD(

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Схватки для

рaввитиJI морально-волевьIх качеств (смелости, настойчивости, вьцержки, решительности,
инициативности). Схватки без сопротивлениrI с партнераIuи рчlзличного веса. Схватки с

более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные УчебнО-
тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки
с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на
ловкость. Схватки на развитие волевьIх качеств: смелости, вьцержки, инициативноСти,
настой.мвости, решительности.

Основные упрtDкнениrI дJuI. ра:}вития специальной силы: схватки с сильнЫМ
противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, вьшолноние ПРИеМОВ В

направлении усилий противника, вьшоJшение приемов в нiшравлении ДвижениЙ
tIротивника, схватки на сохранение статического положениrI, лифференцирОВаНИе.

Упражнения для воспитаниrI специtшьной выносливости: дJIитеJIьные схватки
оптимальной интенсивности, схватки с несколькими протиВникtllчlи подряд, схватки на

утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки с задачей быСтрее

выиграть.
Упражнения дJIя воспитаIIи;I специаJьной быстроты: опережение, схваТки С

форой, схватки с легким противником, схватки спуртаN{и, заN,lедленные схватки
(замедленНые движения). Схватки на зап4едление защитньIх действий противника,

уменьшение дистtlнции и др.
Упражнения дJUI воспитания специальной ловкости: схватки с рulзличными



задч}ниlIми с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, согнувшись,
одноименЕм, рalзноимеЕЕzuI стойка, разJмlIные захваты, передвижения.

Упражнения дJuI воспитаниJI специальной гибкости: умеЕьшение аN{плитуды

атакующих действий, увеличение ап{плитуды защиты. Уменьшение tlмплитуlщ
защитньIх действий противника.

т ехн ако -mакmач е ская п о d zоmо вка.
Уч е б ны е сх в аmкu dля с о в ер ше н с mв о в а н ая ф аз uч ескuж каче сmв.
Сuла: учебные схватки с более сильным противником, ицровые схватки, схватки на

броски с падеЕием, схватки с вьшопнением приемов в направJIении передвижениrr
противника, схватки на сохранение статической позы (положения саlrлбиста), схватки на
дифференцирЬвание.

Вьtнослuвосmь: длительные схватки оптимальной интенсивности, схватки с
несколькими flротивникalluи под)яд, схватки на утомленио противника, схватки с задачей
(отдохнуть), схватки с задачей добиться победы в наиболее краткий промежуток
времени.

Бьtсmроmа., схватки с опережонием, схватки с форой, схватки с более легким
противником, схватки спуртtlп{и, схватки с противодействием усилиям гIротивника,
схватки на снижение быстроты движений противника.

Гuбкосmь: схвжкй на вьшолнение бросков с мtжсимальной аI\{плитудой, схватки на
болевые приемы и другие. .

ПоDвuэtсньtе uzры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие
з€}хваты, игры в теснениJI, игры вдебюты.

Спорmuвньtе uzры: футбол, регби, баскетбол.
Планируемые результаты 1 года обучения

Предметные.
Обучшощийся знает:
о историю рalзвитиrl единоборств
. техникубезопасцостиназанятиlIх
о теорию вьшолнения базовьтх приемов
о виды захватов в борьбе
. запрещеЕные действия в борьбе.
Обучающийся умеет
. вьшолнять базовую технику
. вьшолнять базовую технику акробатических упражнений
. проводить спарринговые схватки
о }чоствовать в соревнованиrгх начального уровня.
личностные
о сформирована устойчивая потребность к зitнятиял физической кульryрой и

спортом через зzlнrlтия;
. воспитtlны морально-воловые и нравственные качоства;
. сформирована tжтивнtш жизненнЕuI позиция.
Метапредметные
о понимают цель вьшоJIIIяемьD( действий;
. понимаютвЕDкностьсистематиIпlоститренировоIшогопроцесса;
. €ш€uIизируют и оценивtlют результаты собственной тренировки,
. развиты выносливость, сила, ловкость, координациrI движений;



УЧЕБНЫЙ ПЛДН ПРОГРАММЫ
Второй год обучения

Наименование раздела,
тем

колrrчество часов Формы
аттестации/
контроля

Всего Теория Практика

1

Начальная диагностика 2 1 1 выполнение
норN,lативов,

опрос

1.1 оФп 36 36

|.2 Пе]эестроения 4 4 Текущий
1.3 ору без предметов 4 4 Текущий

1.4 ОРУ с предNIетами 4 4 Текущий

1.5 Ходьба, бег. прыrrtки 4 4 Текущий

1.6 Itчвыtlки 4 4 Оценка
1.7 Упр. на координацию 4 4 Теrtущий

1.8 Упражнения на силу 4 4 оценка

1.9 ОРУ в паре 4 4 Текуций
1.10 Контрольный ypotc по ОФП 4 4 Сдача

КО}IТРОЛЬНЫХ

нормативов

2 сФп 82 ) 18

2.| Влияние физичесlсих
качеств на организм
человека.

2
Опрос по теме (бсседа)

2.2 CTDaxoBKa 10 10 Текущий
Z. -, Падение 10 10 Текущий

2.4 Падение l0 10 (JTIeHKa

2.5 Упратснение на NIocTy l0 10 Текуций
2.6 Упраlкнение на N,IocTy 10 10 оценtса

2.] Ип,tитzlционные упр. 10 10 Текущий

2.8 Ипцитационные упр. 10 10 Текущий

2.9 Упп. с паDтнё]эопц 10 10 Текущий
2,10 Упр. с паlэтнёром 10 10 оценка
а
_) технико-тактическая

подготовка
20 2 18

3.1 Воспитание MopaJIbI]o-

волевых качеств в
процессе занятий спорто\,{ :

созI]ательность. уважение к
старшип{, сА,Iелость,
выдержа, решительность.
rтастойчивость.

2 Опрос [lo TeN,Ie

(беседа)

основные полох{ения
единоборцов

1 Текушiий

J.J Способы подготовки
прие]VIов

1 Текущий

з.4 Способы подготовки
приеil,{ов

1 Теr<ущий

з.4 Борьба стоя (подножки) 1 Текущий

3.5 Борьба лёжа (пололсеtлия) 2 Текущий
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з.6 стоя (подножки 2 r екущии
J./ Борьба лёжа (захваты) 2 Текущий
з.8 Борьба стоя (подсечки) 2 текr,щиЙ

з.9 Бооьба лёrка 2 Оценка

з.10 Борьба стоя
(пеtlеворачивание)

2 оценка

3.1 1 Удержание 2 Теrсущий

4 Контrrольная диагностIлка 2 1 1

4.1 'Гестирование по теории"
практиItе

1 1 Итоговая
аттестация

ИТоГо: |44 б 138

СодерiканIrе програ]чI]!Iы второй год

Начальная диагностлlка
Теорl.rя t llpol]epкa знаний обучаюrцихся за первый год обучения
Практика - проверка уп,tений и навыков за первый год обучения
1.оФп
Практика - обучающиеся должljlы выполнять: перестроенLtя "ОРУ без предпlетов. ОРУ с

предметами, ходьба в разных напра]]лени.ях, бег с разrlой скоростыо, прыжки с N,IecTa и с

разбега. кувырки. упр. на координацию. упражнения на силу, ОРУ в парах.
2.Спецlлальная физпческая подготовка
Теория - Влияние tРизических качеств на организN,I человека.
}1рактика - Страховка и саN,Iоко[I,гроль при падениях:
Паденtле вперед с коленей. из стойки, с пры}кка,
падение назад с поворотоN,l и призеN,Iлен}lеN,I на грудь,
падение с прыжка.
падение па спину и на бок из поло}кения сидя. из полFlого приседа. из стойки. из стойки rrа

одной ноге,
падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лип.оNт,

падение на спину кувыркоI,{ в воздухе,
паде}tliе кувырко]\,I вперед,
перевороты на мосту,
вставание с 1\IocТa,

в упоре головой дви)Itения вперед - назад, в стороны, кругообразные движения;
вставапие с ]vlocTa из поJIоженllя JIежа на спине кувыркоNl вlIеред. из стойки с помощьIо и
без по,lлоrци партнера;
движения в полоя(ении на N,IocTy вперед - назад с поRоротоIчI головы;
забегание на NIocTy с tlол{ощью и без попцоrци партнера;

уходы с N{ос,га без партнера и с пар,l,tlеро]\{, проводящим удержаFIие.
Упражнения с N,IaHeKeHoM подниN,Iание; (Ип,rитация)

- переноска на руке, на плеLIе. на голове, на спине, на бедре, на стопе;

- повороты, перетаскивания через себя из положения леrltа на спине;
- перекаты в cTopolly в захвате туловища с рукой;
- приседания, наклоны. бег;
- броски назад через голову, в сторону. через спин)/.
Парные упражнеLlия
-кувырки вперед и назад;
-перевороты назад;
-приседания,
-вращения;
-tlрыжки:
-наклон;
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-ходьба и бег с партнером.
3. Технtrко-тilктIIческая подготовка
Теория - Воспитание NIорально-волевых KaLIecTB в процессе занятиЙ спортОм:

сознагеJIьность. у]]ажение к старшиN,t, смелость, выдержка" решительность, I{астойчивость,

Практика _ Способы подготовкIl прлIе]tIов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки.
осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение. рывок. толчок, кружение
противника, вызов сопротивления.
Борьба лёжа. ПоложепиrI: высокая "скамейка", низItая "скапlеЙка"_. лех{а FIa }кивоте, леЖа

на спине. Захваты: руки, ноги. шеи, корпуса, одежды.
Борьба стоя (броскlr)
Задняя подножка.
Задлtяя подножка с KoJleHa.

Задняя подножка с падениеNI.

Задняя подножка под две ноги.
Задняя подножка с захвато]ч1 ноги снаружи.
Задняя Ilодножка с захватоN,l ноги изнутри.
Задняя подножка на пятке.
11ередняlя подножка с колена.
Передняя подножка.
Передtлltя trодножка с захватоN,l ноги снаружи.
Бросоlt рывкоN,I за пятку.
Бросок рывко]чI за пятку изнутри,
Бросок рывкоп,I за руку и голень.
Бросок с захватоN{ дI}ух FIог.

Бросок через бедро.
Бросок через белро с захватоN,I головы с падениеN,I.

Бросок с захвато]\{ руки на плечо с колена.
Бросоri с захватоN.l руки под плечо с rrадепиеN{.

Бросок с захватоN,{ руки на плеtIо.

Бросоrс через голову.
Бросок через голову с захватопl пояса сзади через плечо.

Бросок через гоJrову голеныо Nlежду ног.
Бросок через плечи (<л,tельнича>).

Боковая подсечка.
Боковая подсечка при движенрrи противника вперед.
Боковая lIодсеLIка lIри движении [роти]]I{ика назад.
Боковая подсечка противнику, встающеNIу с колен.
Боковая подсеLIка при движении противника в сторону.
Боковая подсечка, подготовленЕIая скрещиваниеN{ ног.
Боковая подсеLIка с захI]атоN{ ноги сIlаружи.
Боковая подсечка в те\,1п шагов.
I Iерелняя подсечка.
Передняя подсечка с падение]\,{.

Перс,дняя подсеLIка в коJIено.

Зацеп изнутри.
зацеп стопой,
Выведение из равновесия с захватом рукавов.
Подбив голенью.
Вертушка.
Подхват.
Подхват из1,1утри.

Подхва,г с захватоil,I ноги сFIаружи.
Борьба лсжа (пepeBopa. rrBaHrte)
11ереворачивание с захватом двух рук сбоку.

1l



Переворачивание с захвато]tI шеи из-под плеLIа двуI\{я рукаN,lи.
Переворачивание с захватоN,I пIеи из-под плеча и ноги изнутри.
ПереворачиваI]ие с захвато]\,I на рыаIаг.
Переворачи]]аI,1ие с захватоNI шеи и ,г)/ловища снизу.
Переворачивание с захвато]чI шеи I4 дацьней ноги.
11ереворачивание с захвато]\,I рyки на (ключ) и за подбородок.
Переворачивание с захвато]\,l р)/ки (на клIоLt) и забеганием.
Переворот косым захвато\,i.
Переворачивание захватоNт шеи из-под п-rlella и ноги изнутри.
Переворачивание захватоN,I шеи из-под гIлеLIа и дальней руки.
заваливание. Удерхсание. Удерrкание сбок1,. Удертtание сбоrсу без захвата шеи. Обратное

удержаtlие сбоку. Удерхtание со стороны плеча.

Удержание поперек. Удержание со стороны головы и захватоN,I рук.
Удер>ttание со стороны ног. Удержание BepXoNl. Освобождения (уходя) от удерltаний.
4.Конr,рольная диагностлIка
Практtлка - зIIать осllовIIые правила соревIIований гtо сал,tбо.

Теория * показывать техник). элеN,Iентов борьбы, выполнять контрольные норNIативы.

Планируемые результаты 2 rода обучения
Предметные.
Обучающийся знает:
. выдающихся спортсменов РФ
. технику безопасности назанятиях по единоборствам.
. основытактики борьбы
. запрещенные действия в борьбе
. основным Положениям правил Проведения соревнований.
Обучающийся умеет
о выполнять усовершенствованную технику борьбы в стойке и лежа
. проводить спарринговые схватки по единоборству
о }чпствовать в соревнованиях городского уровня.
личностные
о сформировано умению взаимодействовать с партнером и командой
. сформирована устойчивая потребность к занятиям физической культурой и

спортом через занятия единоборством
. воспитана способность к организации и самоорганизации
. воспитаны морально-волевые и нравственные качества.
Метапредметные
. осознают и анализируют значимость выIIолняемых действий
. Понимаютважностьсистематичноститренировочного Процесса
. проводят анаJIиз и самоанализ проведенной собственной тренировки
о }СОВеРШеНСТВОВаНЫ ВЫНОСЛИВОСТЬ,СИЛа,ЛОВКОСТЬ,КООРДИНаЦИЯДВИЖеНИЙ.

УЧЕБНЫЙ ПЛДН ПРОГРАММЫ
Третий год обучения

м
п/п

Наименование раздела количество часов Формы контроля
всего теория практика

1 Теоретическчш подготовка 2 1 1 Беседа

2 Гигиенические требования и
нЕlвыки, врачебньй контроль,
ведение дневника
cttп{oкoнTpoJUI

2 1 1 Беседа, прохождение
медицинской комиссии,
KoнTpojIь дневIIика
ctlп{oкoнTpoJUI
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a
J Общая и специапьнzul

физическая подготовка
86 8 82 Сдача контРольньж

нормативов

4 Технико-тактическаrI
подготовка (ТТП)

52 4 48 Нормативы по ТТП,
наблюдение

5 Нормативы и комплекснаJI
диагностика здоровья

2 1 1 Сдача Еормативов и
прохождение тестов

всего часов: I44 15 I29

Содержание третьего года обучения

Раздел 1. Теоретическая подготовка
Инструктаж по технике безопасности. Правила поведениJI во BpeMrI тренироВки.

Проведение инструктalка по технике безопасности в сtIортивном зале, рuшдевалках,
повторение правил поведениrI во BpeMjI разминки, освоениjI HoBbD( элеМентов,
саNIостоятельной отработки.

Значение физической кульryры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного

р€lзвития, подготовки к труду и защите Родины. Понятие о физической кулътуре и спорте.

Средства физической кульryры спортивной тренировке, её цель, задачи и осноВное

содержание. Общая и специальнzш физическая подготовка. Основные показатели и
закономерности физического рtLзвития. Сущность caMoKoHTpoJuI и его роль в занятиях
спортом. .Щневник ctlMoKoHTpoJuI, эго формы и содержание.

История борьбы саtrцбо с момента основания и до наших дней. Сапrые титулованные
чемпионы их биография. Чемпионы и призёры первенств мира, Европы и России. МестО
сшлбо в мировой системе борьбы. Отличия и преимущества саrrлбо в сравнении с дрУгиМи
наиболое попул4рными видаN,Iи борьбы. Современное состояние борьбы саlrлбо в России и
мире. Лидерство российской школы в мировой системе сацбо. Велущие команды и
тренеры мира по саrrлбо. История сшлбо в городе Новосибирске. Основные пункты правил

самбо (характер и способы проведения соревновшrий, содержанио схватки, оценка
приёмов, запрещённые приёмы и действия.

Раздел 2. Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль
Личная и общественнаjI гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телоМ.

Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивньIх сооружениЙ. Режим
труда и отдьDra. Режим питаниrI. Спортивное питЕIние и допинг. К.rпочевые положениjIх
tlнтидопинговьD( правил.

Закаливание организма Значение и основные правила закаливtlниrl. Обливание.
Правила и приёмы обливаний.

Ведение дневIIика саN{оконтроля. Пробы дJuI сilп4остоятельной диагностики зДоровья.

Значение и содержание врачебного KoHTpoJuI. Порялок осуществлениJI врачебного
KoHTpoJuI. Значение медицинских и педагогических набrшодений дJUI правиЛЬНОЙ

оргчlнизации учебно-тренировоIшого процесса.

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка
Общая физическая подготовка. Строевая подготовка. Ходьба и бег с изменениеМ

темпа и направлениrI, с вьшолнением упражнений дJIя рt}злиtIIIьIх групп МыШЦ.

Построения и перестроения в движеЕии и т. д.
гимнастические упражнениlI. На перекладинg, брусьях, гимнастической стенке,

скаrrлейке и в прьDкках. Простейшие акробатичоские элемонты: кувырки, ку.тьбиты,

перевороты и их соединения.
Легкая атлsтика. Бег на 60 и 100 метров, кросс на 500 и 1000 мец)ов, прьDкки в

длиIry и высоту с места и разбега. Метание гранаты, теннисного мяча, толкание ядра.

Спортивные и подвижные игры. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол,
теннис. Подвижные игры с элементzlп{и единоборств.
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Упражнения из других видов спорта. УпражнениrI со штангоЙ, гирями, гантеJUIМи и
отягощениями.

Специальная физическая подготовка. Упражнения дJuI развитиlI специалЬнЬD(

физических качеств:
- силы: вьшолнение приёмов на бопее тяжёлом партнёре, приседЕIние с партнёром,

поренос партнёра перед собой, работа с резиной, манеконом, работа с утяжелитеJuIМи;
- быстроты: выполнение бросков наскорость более тяжёлЬго партнёра;
- выноспивости: вьшолнение бросков, удоржанпй на длительность, проработка

статических положений;
_ ловкости: вьшолнение приёмов с использованием движения партнёра; иМиТациrI

упражнений для подсечек с набивньпrц мячом, удары стопой по движущемуся мячу; борьба
на одной ноге дJuI освоения боковой подсечки, отработка с закрытыми глzlз€lми,

вьшолнение сложньIх комбинаций из приёмов.

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка в самбо
Вдды разведки, виды подЕlвлония противника, маскировка своих наrrлерениЙ,

мiшеврирование, составление тактического плана Разведка - наблюдонием, опросоМ.
Оценка обстановки - усповий проведения соревнованиЙ и контингента участникоВ.
Планирование выступлениrI. Принятие решениrI и роапизация плана, корректировка плана.

Тактика ведения поединка, проведония приёмов, передвижениЙ. Распределение сил на
весь поединок.

Броски: обхват, передняlI подсечка под выстaвленную ноц, боковоЙ подхват, подсад
гопенью, задняlI подножка под две ноги, бросок захватом двух бедер, передЕяя подсечка
под отстiшпенную ногу, передняя подножка с колена.

Удержания: сбоку с захватом руки и головы, поперек с захватом бедра.

ПереворачивЕIниrI: рычагом, захватом руки из-под плоча.

Болевые: рьнаг вЕутрь, перегибание локтя при захвате руки ногапdи.

Удушающие: сзади продплеIьем, сзади плечом и предплеIьем, сзади воротоМ,
приподнимая руку, сзади петлёй.

Раздел 5. Нормативы и комплексЕая диагностика здоровья
Контрольные упрa:кнения. Пробы и тесты, сдача нормативов по общей физической

подготовке. Экзаrrлен по технической подготовке.

Планируемые результаты 3 года обучения
Обучающие будут знать:
_ уровни контрольньD( нормативов
-технику выпоJIнени;I бросков, захватов
- правила проведения соревнований по самбо
Обучающиеся будут уметь :

- вьшолнять приёмы борьбы единоборства
- применять приёмы саIuо - страховки
- проявJIять себя, как организаторы и суryи соревнований.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН IIРОГРАММЫ
Четвертый год обучения

}tb

п/п
Наименование раздела количество часов Формы контроля

всего теория практика
1 Теоретическая

подготовка
2 1 1 Беседа
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2 гигиенические
требования и нЕ}выки,
врачебный контроль,
ведение дневника
caп,IoKoHTpoJUI

2 1 1 Беседа, прохождение
медицинской комиссии,
KoHTpoJIь дневника
cilMoKoHTpoJUI

J Общая и споциirльнЕul

физическая подготовка
83 2 81

4 Технико-тактическ€UI
подготовка (ТТП)

42 1 4| Нормативы по ТТП,
наблподение

5 Нормативы и
комплекснЕUI

диагностика здоровья

15 2 1з Сдача нормативов и
прохождение тестов

всего часов: |44 7 |з7

Содержание программы четвертого года обучения

Раздел l,. Теоретическая подготовка
Инструктаж по технике безопасности. Празила поведениrI во BpeшI тренировки.

Проведение инструктажа по технике безопасности в спортивном з€tле, раздевалках,
повтороние правил поведениrI во BpeMrI разминки, освоения HoBbD( элементов,
сtllиостоятельной отработки.

Значение физической кульryры и спорта для укреплениrI здоровья, гармоничного

рtввития, подготовки к труду и заIците Родины. Историю сапrбо и современное состояние
(дату основаниJI, биографию основателей саirлбо, основные даты развития, историю сmлбо
в городе Новосибирске, перспективы и проблемы р€lзвитиrl самбо). Кодекс характера
саrrлбиста.

Физиологические и биохимические изменений, происходящих во BpeMlI нtгрузки и
восстtшовлениrl при зttнrlтиllх физической кульryрой и спортом, терминология этих
изменений. Велущая роль центра-пьной нервной системы в деятеJIьности всего организма.
Влияние зшrятий физическими упражнениrIми на центрttльIryю нервIIую систему. Влияние
занятий спортом на обмен веществ. Способы развития силы, гибкости борша.

Понятие об обучении и тренировке, их задачи. Подготовка учаIцихся к

сtlп{остоятельной тренерской деятельности. Правипа приёма в профильные спортивные

учреждеЕия (Новосибирский колледж олимпийского резерва, Новосибирский
государственный педагогический университет, факультет физической кульryры).

Раздел 2. Гигиепические требования и навыки, врачебный контроль
Гигиенические требования к борцовским з€ш€lм, инвентарю и оборудованию.

Щневник crlп{oкoнTpoJul. Объективные данЕые caп{oKoHTpoJuI, вес, динамометриrI,
спирометрия. Приёмы самодиагностики. Правила ведения дневника caп4oKoHTpoJuI

(конспектирование тренирово.Iного зztнятиrl, составление режима дня и фиксирование
своего состояние на тренировоtшом зашIтии и в течеЕии дня, микроцикJIа, мезоцикJIа,

года).
Правила плtшированиrl режима дшц рациона питаниrI. Вредные прившIки. Значение

медицинских и педагогических наблюдений дjul правильной организации учебно-
тренировочного процесса

Ключевые положениrIх антидопинговьIх правип.

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка Общая физическая
подготовка
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Строевая подготовка. Ходьба и бег с изменением темпа и направлеЕиlI, С

вьшолнением упражнений дJuI рtвjIичньIх групп мышц. Построения и пересТрОения В

движении и т. д.

перевороты и их соýдинеццд
Легкая атлетика. Бег на 60 и 100 метроЁ, кросс на 500 и 1000 мец)ов, прыЖки В

длину и высоту с места и разбега. Метание гранаты, теннисного мяча, тоJIкание яДРа.

Спортивные и подвижные игры. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол,.
теннис. Подвижные игры с элемеIIтulп{и единоборств.

Упражнения из других видов спорта. Упражнения со штангой, гирями, гантеJUIМи и
отягощениями.

специа-тrьная физическая подготовка.
Упражнения цярчlзвития специальньтх физических качеств :

- силы: вьшолнение приёмов на более тяжёлом партнёре, приседание с пЕlтнёром,
перенос партнёра перед собой, работа с резиной, манекеном, работа с утяжелиТеJUIМИ.
ИндивидуаJIьное планирование специальной подготовки с учётом чlнтропометрических

даЕньIх и инд,Iвидуапьньгх предпочтений в борьбе.
_ быстроты: вьшолнение бросков на скорость более тяжёпого партнёра, более

лёгкого партнёра. Отработка на скорость индивидуапьньIх бросков, с учётом
предпочтений в борьбе.

- выносливос-ти: вьшолнение бросков, удержаний на дJIительность, проработка
статических положений. Вьшолнение бросков после длительных кроссов.

- ловкости: вьшолнение приёмов с использованием движениrI партнёра; имитацшI

упражнениiт мlяподсечек с набивныпц мячом, удары стопой rrо движущемуся мячу; борьба
на одной ноге дJIя освоения боковой подсечки, отработка с закрытыми глЕlзами,

выполнение сложньIх комбинаций из приёмов. Выполшение приёмов стоя на одIоЙ ноге, в

рff}личньD( не удобньur позах.

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка в единоборствах.
Виды рЕвведки, виды подавлениlI противникa, маскировка своих наrrлерениЙ,

маневрирование, составленио тактического плЕIна Разведка - наблюдением, опросоМ.
Оценка обстановки - условий .проведения соревнований и контингента участников.
Планирование выступлениjI. Принятие решениrI и реtшизацчIяплана, корректировка плана.
Тактика ведениrI поодинка, проведениlI приёмов, передвижениЙ. Распределение сил на
весь поединок.

Составление тактического плана, виды разведки, виды подавления противниКа,
маскировка своих намерений, маневрирование, составление тактического плшrа).

Совершенствование <<коронной) техники и моделировЕtIIие схваток под KoHKpeTHbD(

соперников.

Раздел 5. Нормативы и комплексная диагностика здоровья
Контрольные упра)кнениrI. Пробы и тесты, сдача нормативов по общей физичеСКОй

подготовке. Экзшлец по технической подготовке.

1.5. плАнируЕмыЕ рЕзулътАты
Освоение учащимися дополнительной общеразвиваrощей прогрulп{мы <<ВвеДение в

единоборствD>. Предполагает результаты и достижения, определенные на трёх ocHoBHbD(

этапах процесса обучения:
- начальной подготовки (1-ьй год обучения);
- учебно-тренирово.rrrой деятельности (2-З-иiт года обуче""я);
- спортивЕого совершенствования (4-ьй год обучения).

Личностные результаты связtшы с решением воспитательньIх и оздоровительньгх
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задач програI\{мы. При реализации процраIчlмы покtватеJuIми выпоJIнения этих задач
явJUIются:

- соответствие поведениrI учащегося требованиям кодекса характера спортсмена,
проявление в поведении и поступках учащегося морt}льньIх ценностей: ува;кениrI,
ответственности, внимательности, честности, трудолюбия, справедливости, гражданской
позиции;

- сформировiшность у учаIцегося сtlп{остоятельности, дисципJIинированности,
волевой сферы;

- сформированность у учащегося привы[ши следовать правилсlь{ здорового образа
ЖИЗНИ И ОСУЩеСТВЛеНИЯ СttП,IОДИаГНОСТИКИ ЗДОРОВЬЯ.

Метаrrредметные результаты связЕtны с вьшоJIнением общеучебньтх задач по

формированию универсчlльньIх учебньпr действий. При реа_пизации программы основными
покватеJIями вьшоJIнения этих задач явJUIются:

- сформированность реryJuIтивньD( универсtшьньIх учебньпr действий: умений
планировать тронировочную работу, сотрудничать при решении учебньтх задач,

осуществJuIть сzlп{оконтроль и сап{очlнtlлиз учебной деятельности;
_ сформированность познавательньж универсальньтх учебньur действий: умений

вести познавательную деятельность, критически (арryментированно) осмысливать

учебный тренировочньй материал, рефлексировать прошедшее зашIтие, соревнованио;
- сформированность коммуникативньD( универсаJьньтх учебньпr действий: умений

слушать и вести конструктивньй диЕrлог с педtгогом, и активно и этиtIно общаться с

ра:}ными JIюдьми

Предметные резчльтаты связаны с выполнением обучtlющих и развивztющих задач
прогрчlI\{мы и сгруппированы по ypoBIUIM подготовки учащихся.

Yчащиеся групп нача_ltьной подготовки (1-й год обучения) должны:
ЗIИТЬ:
- технику безопасности при заtulтиях в спортивном зале;
- историю возникновениrI единоборств (дату основания, биографrло основателей

единоборств);
_ основные пункты пр€lвип самбо (содержание схватки, оценка приёмов,

запрещённые приёмы и действия);
- тактику ведения поединка фазведка боем, подавление техникой, маскировка

техники, маневрирование);
- значение гигиенических навыков дJuI спортсмена фежим дня);
- основные показатели состояния здоровья (вес, субъективное саrrлочувствие);

- простейшие элементы борьбы;
- кодекс характера единоборча (приложение 9).

УМЕТъ:
- cJrymaTb и вести конструктивньй,щIЕшог с педагогом;
- организовать своё рабочее место и ставить цель на тренировоtшьD( занrlтиrtх;
- вьшолнrIть строевые приёмы и упрчDкнения;
- правильно падать и мягко кувыркаться вперёд, назад, в стороны;
- вести дневник caMoKoHTpoJuI (конспектировать тренировоIIное занrIтие и

фиксировать своё салочувствие измерять пульс, вес и оценивать своё состояние по
субъективным покЕtзатеJuIм (самочувствию));

- участвовать в соревнованиях внутри объединения;
- измерять пyjlbc и оценивать своё состояние по субъективньпл показатеJuIм

(саrлочувст вие) ; В Л А,Щ Е Т Ь :

- приёмалли оцениваниrI своего сalп4очувствия (ЧСС - пztльпацией, самочувствие -

словесно-описательно) ;

- ведением дневника caNIoKoHTpoJUI;
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- приёмаN{и сап4остраховки;
- упражнениями дJuI развития ocHoBHbIx физических качеств;

техникой и тактикой борча самбиста (согласно уровню подготовки).

Учащиеся учебно-тренирово.пrьтх групп (2-3- ий года обучения) должны:
ЗНАТЬ:
- историю единоборства (лату основаниlI, биографию основателей сшrлбо, основные

даты ра:lвитиll, историю единоборств в городе Новосибирске);
- основные rrункты прttвил единоборств (характер и способы проведениrI

соревнований, содержание схватки, оценка приёмов, запрещённые приёмы и действия);
_ основные показатеJIи и закономерЕости физического развитиJI, свойственные

спортсменаrrл саллбистам его пола и возраста;
- значение гигиенических Еавыков для спортсмена фежим днlI, рацион питания,

вредные привычки);
- основные показатели состоя}IиrI здоровья ýСС, вес, субъективное саrrлочувствие);

- аIIатомическое расположение и нzвваIIие основньIх групп мышц и костей;
тtlктику ведения поединка (виды разведки, виды подавлеЕиrI противника,

маскировка своих наtrлерений, маIIеврировaIние, составление тактического плана);
- кJIючевые положениrrх антидопинговьIх прttвил, сформировать культуру нулевой

терпимости к допинry;
- кодекс характера единоборца (приложение 9); УМЕТЬ:
- сJIушать и вести конструктивньй диЕrлог с педагогом;
- организовать своё рабочео место и ставить цель на тренировоIIньIх зашIтиJгх;

- прrtвильно падать и мlIгко кувыркаться вперёд, н€}зад, в стороны, а также
вьшолнять акробатические упрЕDкнениrI (подъём разгибом, колесо, сЕIльто, полёт кувырок);

- вести дневник с€lп{оконтроля (конспектировать тренировоtшое занятие, cocTaBJuITb

рожим дня и фиксировать своё состояние на тренировотIном зашIтии и в течении дня;.
- оценивать своё состояние по субъективньпrл пoKtl:laTeJUIM

(самочувствие) и объективным покtlзатеJulм (ЧСС? вес, температура тела);
- участвовать в соревноваIIи;Iх не ниже городского и областного ypoBIuI; ВЛДДЕТЬ:
- приёмами оцениваниJI своего счlluочувствия (ЧСС-пальпацией, сttпlочувствие -

словесно-описательно) ;

- ведениемдневникасашrсiконтроля;
- приёмаtrли с€lп,fостраховки и акробатики;
_ упрtDкнениями дJIя раlвитиll ocHoBHbIx физических качеств
с тоtшым

торминологическим нzвванием ;

- техникой и тактикой борша саiчrбиста (согласно уровню подготовки);
организовывать и проводить часть тренировоIшого занятиrI по саллбо.

Учациеся группы спортивного совершенствоваrrия (4-ьй год обучения) должны:
ЗI!АТЬ:
_ историю саtrлбо и современное состояние (лац основаниrI, биографию основателей

самбо, основные даты рilзви^tу!я) историю самбо в городе Новосибирске, fIерспективы и
проблемы рЕввитиrI саrrлбо);

_ основные пункты правип саlrлбо (обязанности судей, организация сор'евновшrий,

характер и способы проведения соревновttний, содержание схватки, оценка приёмов,
запрещённые приёмы и действия);

- основные покzLзатеJIи и закономерности физического рtlзвитиrl, свойственные
спортсмена"пл сапrбистам его пола и возраста;

_ основные покiватели состояния здоровья (ЧСС, АД, вес, субъективное
саtrлочувствие);

- анатомическое расположение, название и функции ocHoBHbD( групп мышц и
костей;
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_ тактику ведения поединка (составление тttктического плана, виды разведки, виды
подавления противника, маскировка своих наллерений, маневрирование, составление
тактического плана);

- суть физиоломческих и биохимических изменений, происходящих во BpeMlI

нагрузки и восстановления при занятиях физической кульryрой и спортом, торминологию
этих изменений;

кJIючевые положениrIх антидопинговьгх правил, сформировать культуру нулевой
терпимости к допинry;

- кодекс характера саrrлбиста (приложение 9);
- перспективЕlх поступления в профильные спортивные учреждония НКОР, НГПУ

ФФК); УМЕТЪ:
- сJIушать и вести конструктивный дисrлог с педЕtгогом;
- применrIть гигиенические нЕIвыки (планировать режим дшI, рацион питttния,

предотвращать вредные привьтчки);
- организовать своё рабочее место и ст€}вить цель на тренировоIIньD( занятиях, бьrгь

мотивированным дJUI достижениrI успеха;
- правильно падать и мягко кувыркаться вперёд, нЕ}зЕlд: в стороны, а также

выполнять акробатические упражнения (подъём разгибом, колесо,
с€lпьто, полёт кувырок, tжробатические упражненIбI в парах);

- вести дневник с€lluоконц)оля (конспектировать тренировоIIное занlIтие, cocTaBJuITb

режим днlI и фиксировать своё состояние на тренировочном занятии и в течении дня,
микроцикJIа, мезоцикJIа года);

- оценивать своё состояние по субъективныпл показатеJuIм
(саlrлочувствие) и объективным показатеJuIм (ЧСС, давление, вес, температура
тела);

- участвовать в соревнованиrIх не ниже городского, областного уровшI
регионarльного всероссийского уровня;

- подходить в нtlивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиrIм;

ВЛД!ЕТЬ:
- приёмами оцениваншI своего саL{очувствия (ЧСС-пчtльпацией, измерение А,Щ

методом Короткова, сЕlI\,Iочувствие - словесно-описательно) ;

- ведением дневника caп{oKoHTpoJUI;

- приёмшли сап{острzжовки и акробатики;

упражнениями NIя рzIзвития основньтх физических качеств с
тоIIным

терминологическим нЕ}званием и физиологическим влияЕием;
психофизическими качествами необходимьпли дJuI преодоления больших
тренировоlIньIх нагрузок;
- организовывать и проводить соревнования по сшлбо;
- организовывать и tIроводить тренировоlIные занятия по саirлбо;

- техникой и тактикой борца самбиста; моделировать схватку;
- контролировать собственньй вес, уровень своего физического рЕLзвитиJI и его

динtlп{ику во времени,
- физическими качествЕlluи согласно разработанньпс нормативов (которые

соответствуют проходным нормативzll\{ Новосибирского колледжа олимпийского резерва,

факультета физической кульryры ФГОУ ВО кНГПУ>).

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО_ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
2. 1.кАлЕндАрно_учЕБныЙ грдоик

Учебньй период - с 01 сентября по 31 мая.
Количество учебньтх недель - 36 недель.
Количество учебньтх дней - 108 дней
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Продолжительность каникул - 01 июня - 31 авryста.
На освоение учебного материала отводится l44 часа в год.
Програллма расстмтанана4 года обучения.2 раза в недеJIю по 2 часа.

Продолжительность заrrятий опредеJuIется с учетом психофизиологического рilзвитиJI и
допустимой нЕгрузки и cocTEIBJuIeT в чжадемических часах (45 минут), экскурсий,
проводимьж в городе - 4:00, однодневIIые экскурсии, предусматривtlющие выезд за город

- 8:00, двухдневные- 14 часов, трехдневнъте-22часа.

обеспе.Iение у.rебныiчI по},Iещением

Занятия проводятся в спортивном заJ,lе ГБОУ ДО РК (ЦДЮТЮ>. Материально-
1'ех}tиttеские условия cooTBeTcTByIoT сани'гарно-ГиГиениЧескиlч1 I-IopN,laN,I. ПреДЪяВ-ПеI{1,Iыfi4 к
по\,Iещения},I для занятий <<Введение в единоборства>): наличие ковра. NIecTa для
переодевания.

ПрограммЕо-методическое обеспечение программы:
. разработанаиреализуетсядопоJIнитеJьна;IобщеразвивающаJIпрограмма
<<Введение в единоборства>;
. разрабатываются и анirлизируютсядиагностические материалы.

Материально-техническое обеспечение программы

Овладевать необходимыми знаниями, умениями и навыками в процессе реzrлизации
програN{мы учатцимся rrомогают средства обучения.

На занятиях учатциеся должны иметь специальную форму: куртку с поясом,
(специа-шьная обувь с мягкой подошвой и накJIадкчlIuи на голень). Спортивная обувь с
жесткой подошвой не догryскается. Также необходимо иметь блокнот, ручку, часы с
секундомером.

Формы и методы занятий:
В процессе занятий используются тt}кио формьt:
традиционные;
комбинированные;
практические занятия;
игровые;
конкурсы;

2.2. Формы аттестации

Промежуточная/итОговЕuI аттестация проводится для определеншI результативности
освоениJI програп{мы, rrризвана отражать достижениrI цели и задач образовательной
прогрчlммы
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Просвещение, |99З.
13. Сто уроков сшлбо/ Чумаков Е.М. Под редакцией С.Е.Табакова. - изд.5-е, - М.:
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