
[image: image1.jpg]MyHuuunaibHoe GI01KeTHOe YupeKaeHHe A0N0HHTEILHOro 00pa3oBaHust
«/lerciko-roHOWeCKas CIOPTHBHAs WKoJa «Cam00-85» r. Coab-Uneuxa

[Tpunsra Ha 3acenaHuu
neaarorHyeckoro copera
[TpoTokon Ne

oFp
or«. 97 » aﬁgwmazo {¥ roaa

JOMOJIHUTEJBHAS MNPEAINIPO®ECCUOHAJIBHASA
INIPOI'PAMMA
1O BOPBBE CAMBO
«YYEBHO-TPEHUPOBOYHAS I'PYIIIIA»
Hanpaenennocmep: Hpu3KyjIbTypHO-CIIOPTUBHAS
Ypoeenv npozpammei: yriyOneHHbIH
Bo3spacm yuawguxca: 12-18 ner
Cpok peanusayuu: 5 ner

Aemop-cocmagumens:

bucenos Cepreit TnexoBuy
TpeHep-Nnpenojasareb,
Jimutpuesckas Ceernana Cepreesna
TpeHep-npenoaaBaTesib

r. Coab-Uneux
2017 roa




СОДЕРЖАНИЕ
	1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	3

	2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
	5

	2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо
	5

	2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо
	6

	2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта самбо
	6

	2.4. Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке
	6

	2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к самбистам.
	7

	2.6. Предельные тренировочные нагрузки
	8


	2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности по самбо
	9

	2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
	10

	2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
	12

	2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
	12

	2.11. Структура годичного цикла
	12

	3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
	14

	3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований
	14

	3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	21

	3.3. Планирование спортивных результатов
	21

	3.4. Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
	23

	3.5. Программный материал для практических занятий (по этапам подготовки)
	26

	3.6. Рекомендации по организации психологическая подготовки
	37

	3.7. Планы применения восстановительных средств
	38

	3.8. Планы антидопинговых мероприятий
	40

	3.9. Планы инструкторской и судейской практики
	40

	4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
	42

	4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо
	42

	4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки
	43

	4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
	43

	4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования
	45

	5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
	46

	6. ПРИЛОЖЕНИЯ
	47


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по самбо разработана в соответствии  с Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании», на основе примерной программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР 2005 года (авторы С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков), федеральных стандартов спортивной подготовки по самбо утвержденным приказом министерства спорта РФ от 12.10.2015 г. № 932, приказа Министерства спорта РФ от 29 апреля 2014 г. N 279 "О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации",  в соответствии с приказами Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» и от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».
В настоящее время существует множество факторов, негативно влияющих на состояние здоровья детей, в том числе генетический, биологический, экологический, социально – экономический и т. д. Сохранение, укрепление физического, психического здоровья детей – дело не только семьи, но и педагогов. Здоровье человека – важный показатель его личного успеха. Если у молодёжи появится привычка к занятиям спортом, будут решены и такие острые проблемы, как наркомания, алкоголизм, детская безнадзорность.

Цель программы:

- повысить уровень разносторонней физической и функциональной подготовленности,

- помочь овладеть техникой борьбы самбо.

- приобрести соревновательного опыта.

Задачи программы:

- укрепление здоровья, закаливание;
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

-освоение и совершенствование техники самбо: приемов, защит, комбинаций;
-планомерное повышение уровня общей и специальной физиче​ской подготовленности;
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спор​тивной подготовке, начало психологической и тактической подготовки;
- к концу этапа - определение предрасположенности к занятиям борьбой самбо;
-воспитание физических, моральных и волевых качеств;
- профилактика асоциальных проявлений.
Ожидаемые результаты реализации программы

- повышение уровня общей и специальной физической подготовки с преимущественным совершенствованием двигательных качеств, наиболее важных для борцов самбо; 

- прочное освоение современной техники самбо и умение, ее эффективно применять в соревновательной деятельности; 

- овладение индивидуальными тактическими действиями; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни, рост личностного развития ребёнка, умение ребёнком оценивать свои достижения.

Характеристика самбо как вида спорта и его отличительные особенности.

Самбо - не только вид спортивного единоборства и система противодействия противнику без применения оружия, но и система воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств, патриотизма и гражданственности. Занятия самбо тренируют твёрдый характер, стойкость и выносливость, способствуют выработке самодисциплины и развитию качеств, необходимых для достижения жизненных целей. Самбо формирует людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину. Самбо включает наиболее эффективные приёмы и тактики различных видов спортивных единоборств, боевых искусств и народных видов борьбы: кулачного боя, русской, грузинской (чидаоба), татарской, бурятской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Такая система, направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу философии самбо – философии постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе с приёмами борьбы, самбо впитало в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного на ценностях патриотизма и гражданственности.

Специфика организации тренировочного процесса.

Специфика спортивной подготовки самбистов определяется основным содержанием тренировочной и соревновательной деятельности, являющихся компонентами тренировочного процесса.

Содержание спортивной подготовки самбистов составляют:

- мотив - предмет, на который направлена деятельность, или предмет потребности;

- цель - представление о результате действия (что необходимо достичь);

- условия осуществления деятельности, важнейшими из которых являются способы достижения цели;

- проблемные ситуации, ведущие к достижению поставленной цели и представляющие собой задачи деятельности.

Предметом тренировочной деятельности является достижение максимально возможного для данного этапа уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической).

Предметом соревновательной деятельности является уровень мобилизации резервов организма самбистов, необходимых для достижения соревновательного результата.

Занятия самбо могут удовлетворить различные потребности занимающихся: укрепить здоровье, достичь физического совершенства, развить личностные качества, воспитать характер, сформировать необходимые двигательные умения и навыки. В зависимости от потребностей у занимающихся формируется цель занятий самбо. Формирование цели не происходит одномоментное. Поставленная цель оказывает влияние на интерес и усиливает положительное отношение к системе занятий самбо.

Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени).

Современная система подготовки самбистов сформировалась в процессе длительного развития теории самбо и применения ее на практике. Она представляет собой совокупность методических основ, организационных форм и условий тренировочно-соревновательного процесса, оптимально взаимодействующих между собой на основе определенных принципов и обеспечивающих наилучшую степень готовности спортсмена к высоким спортивным достижениям.
Система спортивной подготовки состоит из планомерного многолетнего непрерывного прохождения спортсменом-самбистом следующих этапов:
Таблица № 1

	Стадии
	Название этапа спортивной подготовки
	Период этапа спортивной подготовки

	Базовой подготовки
	начальной подготовки (НП)
	До года

	
	
	Свыше года

	
	тренировочного этапа, или этапа спортивной специализации (ТЭ)
	период начальной специализации (первый и второй год)

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	период углубленной специализации (третий, четвертый, пятый год)

	
	совершенствования спортивного мастерства (ССМ)
	Весь период (первый, второй, третий год)

	
	высшего спортивного мастерства (ВСМ)
	Без ограничений


Если на одном из этапов результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.

Основными наиболее важными компонентами системы спортивной подготовки являются:

1) система отбора и спортивной ориентации (комплекс организационно-методических мероприятий педагогического, медико-биологического, психологического и социального характера, позволяющих определить высокую степень предрасположенности (одаренности) ребенка, подростка, юноши к занятиям самбо);

2) система спортивной тренировки (является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий.);

3) система соревнований (определяет цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности занимающихся);

4) система факторов, повышающих эффективность тренировочной и соревновательной деятельности (подготовка кадров; научно-методическое и информационное обеспечение; медицинское и медико-биологическое сопровождение; материально-техническое обеспечение; финансирование; организационно-управленческие факторы; факторы внешней среды)

Каждый компонент системы спортивной подготовки имеет свое функциональное назначение и одновременно подчинен общим закономерностям устройства, ее функционирования и развития.

Реализация программы спортивной подготовки и достижение поставленных задач напрямую зависит от организации системы управления процессом спортивной подготовки. Системность управления определяется соподчиненностью и скоординированностью решаемых на каждом этапе подготовки специфических задач. Комплексность проявляется также в том, что в системе управления присутствуют различные компоненты – биологические, социально-экономические, материально-технические, информационные и др.
Направленность программы физкультурно-спортивная 
Уровень программы углубленный. 
Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность.  Борьба «самбо» - один из популярнейших среди молодежи видов спорта. Данный вид спорта имеет огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение, что подтверждается последним решением Коллегии Госкомспорта России, которая приняла решение признать борьбу самбо приоритетным национальным видом спорта. В связи с этим была разработана настоящая программа. При работе над ней учитывались требования комплексных программ для школ Олимпийского резерва по борьбе самбо и дзюдо. Выбор данного вида борьбы «самбо» – определился популярностью его в районе, городе, учебно-материальной базой и подготовленностью самого преподавателя. Работа по данному направлению предусматривает проведение серьезной работы по изучению и совершенствованию характерных для самбо технических навыков и двигательных способностей учащихся в данном возрасте, также регулярное проведение районных и городских первенств, товарищеских встреч с командами других групп, муниципальных турниров и соревнований.
Осваивая приемы самбо, взаимодействуя друг с другом, обучающиеся учатся уважать и понимать партнера. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия общим интересам. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, чёткости выполнения приемов, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
Категория учащихся: 12-18 лет.
Формы занятий: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Применяется дифференцированный подход к учащимся, так как в связи с их индивидуальными особенностями, результативность в усвоении материала может быть различной. Использование специальных индивидуальных заданий и упражнений. Допускается ограничение поставленных задач для учащихся, испытывающих затруднения. Дифференцированный подход поддерживает мотивацию к занятиям и способствует удержанию желания детей.
Режим занятий: 5 раз в неделю, продолжительность занятий составляет 90 – 180 минут. 

Срок реализации программы: 5 лет и предусмотрена для учащихся, как имеющих так и не имеющих специальных спортивных навыков, проявляющих интерес к занятиям физической культурой и спортом, имеющих медицинский допуск.

Основной формой подведения итогов реализации программы является сдача переводных нормативов; участие в показательных выступлениях; участие в соревнованиях, товарищеских встречах. В каждой возрастной группе предусматривается  сдача контрольных нормативов по общей физической и теоретической  подготовке, определяется степень освоения детьми образовательных знаний, умений и навыков.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Группы формируются на кон​курсной основе из здоровых или практически здоровых учащихся, про​явивших способности к самбо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Продолжительность этапа-4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки,

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо
Таблица № 2

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов 

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо
Таблица № 3

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
двух лет
	
	

	Физическая подготовка (%)
	45-50
	45-50
	40-45
	40-45
	30-35
	30-35

	Технико-тактическая
подготовка (%)
	42-47
	41-45
	41-45
	41-45
	45-50
	45-50

	Психологическая подготовка (%)
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6

	Теоретическая подготовка (%)
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5

	Участие в соревнованиях, инструкторская практика и судейская практика (%)
	-
	2-3
	3-4
	4-5
	5-6
	4-5


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта самбо 
Таблица № 4

	Виды
спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	2
	4
	4
	5

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	3
	3

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1
	2

	Всего соревновательных поединков
	-
	10
	10
	15
	15
	20


2.4. Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке
Таблица № 5

	Период обуче​ния
	Минималь​ный возраст для зачисления
	Минималь​ное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учеб​ных часов в неделю
	Требования по физи​ческой, технической и спортивной подго​товке на конец учеб​ного года

	Спортивно-оздоровительные группы (СОГ)

	Весь период
	10
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	Группы начальной подготовки (ГНП)

	До 1 года
	10
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	Свыше года
	-
	14
	9
	

	Учебно-тренировочные группы (УТГ)

	До 2-х лет
	-
	12
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП

	Свыше 2-х лет
	-
	10
	18
	

	Группы спортивного совершенствования (ТСС)

	До 1 года
	-
	8
	24
	КМС. Выполнение нормативов СФП, ТТП, достижение спортивных резуль​татов

	Свыше года
	-
	6
	28
	


Условные обозначения: ОФП - общая физическая подготовка; СФП - специальная физическая подготовка; ТТП - технико-тактическая подготовка.

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к самбистам.

Медицинские:

Лица, проходящие спортивную подготовку обязаны:

проходить углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в ДЮСШ, а также проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных медицинских учреждениях, не менее двух раз в год, дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травм;

соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в ДЮСШ, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений для занятий самбо.

Возрастные:

Этап начальной подготовки: минимальный возраст для зачисления на этап – 10 лет.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): минимальный возраст для зачисления на этап – 12 лет.

Этап совершенствования спортивного мастерства: минимальный возраст для зачисления на этап – 14 лет.

Психофизические:

Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из состояния 4-х основных компонентов: физиологического статуса, функциональной устойчивости, физической подготовленности и психофизиологических характеристик.

Для спортивного отбора центральным является психологический аспект, т. к. без оценки мотивов, способностей, спортивно-значимых свойств темперамента и характера, психических процессов и состояний не может быть достигнуто соответствие между требованиями определенной спортивной деятельности и индивидуально-психологическими качествами спортсмена. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивость тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена.

Основные методологические принципы психологического отбора охватывают четыре уровня:

медицинские – состояние соматического здоровья, показания и противопоказания к занятиям данным видом спорта;

физические – уровень общей и специальной физической подготовленности на определенном этапе отбора;

психофизиологические – требования к уровню проявления свойств высшей нервной деятельности, психических процессов, психомоторных качеств;

личностные и социально-психологические – требования к особенностям личности и межличностным отношениям спортсмена.

Спортивный характер – это важный элемент успешного выступления в соревнованиях, где он по-настоящему проявляется и закрепляется. Но формируется он в тренировочном процессе.

Основные критерии спортивного характера: стабильность выступлений на соревнованиях;

 улучшение результатов от соревнований к соревнованиям; более высокие результаты в период соревнований по сравнению с тренировочными; лучшие результаты, чем в предварительном выступлении.

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется:

спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности);

уверенностью спортсмена в себе, в своих силах как одной из сторон отношения к себе, обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость;

боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, боевой дух обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что способствует раскрытию резервных возможностей.

Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой уверенности.

На организацию спортивной деятельности самбистов 10-17-летнего возраста влияют возрастные особенности. С учетом количественных и качественных изменений в организме спортсменов различают возрастные периоды:

Таблица № 6

	Название возрастных периодов
	Мужчины
	Женщины

	Второе детство
	8-12 лет (мальчики)
	8-11 лет (девочки)

	Подростковый возраст
	13-16 лет (мальчики)
	12-15 лет (девочки)

	Юношеский возраст
	17-21 год (юноши)
	16-20 лет (девушки)

	Зрелый возраст, I период
	22-35 лет (мужчины)
	21-35 лет (женщины)


В возрастном периоде «второе детство» значительных различий между мальчиками и девочками, обучающимися самбо, не выявлено. В процессе спортивной деятельности тренеры-преподаватели успешно формируют смешанные группы среди самбистов 10-12 лет. 

Сложности с организацией учебного процесса возникают при занятиях самбо, 13-16-летнего возраста (период полового созревания). В этот период в организме занимающихся происходит существенная гормональная перестройка, развитие вторичных половых признаков, заметно ухудшение условно-рефлекторной деятельности, двигательных навыков, также увеличиваются вегетативные изменения при нагрузках, возрастает утомление, отмечается неуравновешенность эмоциональных реакций и поведения. В этот возрастной период индивидуальные темпы полового созревания определяют различия между паспортным и биологическим возрастом. От темпов полового созревания зависит широкий диапазон (до 2,5 лет) колебаний уровня и темпа физического развития и связанной с ним физической подготовленности.
Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

Таблица № 7

	Физические качества
	
	Возрастные периоды (лет)

	
	
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Сила
	М
	…
	…
	+
	…
	…
	+
	…
	+
	+
	…

	
	Д
	…
	…
	+
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…

	Быстрота
	М
	…
	…
	+
	…
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	…
	…
	+
	…
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые каче​ства
	М
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…

	Статическая выносливость
	М
	+
	+
	…
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	+
	+
	…
	…
	+
	+
	…
	…
	+
	

	Динамическая выносливость
	М
	+
	…
	…
	…
	…
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	…
	…
	+
	+
	…
	
	+
	+
	
	+

	Общая выносливость
	М
	+
	+
	+
	…
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	…
	…
	+
	…
	+
	…
	+
	…
	+
	…

	Гибкость
	М
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	…
	+
	+
	…

	
	Д
	+
	+
	…
	+
	…
	+
	…
	…
	…
	…

	Равновесие
	М
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Д
	+
	…
	…
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Для каждого из этапов спортивном подготовки определены максимальные объемы тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов тренировок в неделю, количество тренировок, общее количество часов и тренировок в год.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

Таблица № 8

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	5
	9
	14
	16

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	260
	468
	728
	832


Продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:

- в учебно-тренировочных группах первого-второго года обучения - 2-3-х часов;
- в учебно-тренировочных группах свыше второго года обучения я – 3-4-х часов.

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности по самбо

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о соревнованиях.

Соревнования мы планируем таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Мы допускаем юных борцов к участию в соревнованиях лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки у нас планируются только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.

В основе соревновательной деятельности лежит принудительная подгонка личности соревнующегося под усредненные, но обязатель​ные и единые для всех требования (правила). Такое взаимодействие возможностей юного спортсмена и ценностей, присущих его лично​сти, находится в противоречии с удовлетворенностью.
Проведение соревнований среди младших юношей по регламен​ту взрослых спортсменов неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявляют высокие требования прежде всего к здоро​вью спортсменов, как физическому, так и моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.
Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - это свобода в выборе предоставленных ему более широ​ких возможностей проявить себя. При этом важно получить преиму​щество над противником, которое будет признано как отдельная победа. В этом случае можно выявлять двух и более победителей. При этом личностные ценности должны быть выработаны самим борцом самостоятельно. Они формируются на основе личного пере​живания. Поэтому соревновательную деятельность юного борца мы оцениваем по тому, как он готов самостоятельно действовать и принимать решения в условиях, в которые он раньше не попадал. 

По мере роста квалификации борцов на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на этапе спортивного совершенствования. Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что дает возможность нам планомерно проводить подготовку учащихся спортивной школы, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных соревнованиях. На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям большое значение мы придаем тактической подготовке. Достигнутый уже уровень технического мастерства, физической и психической подготовленности позволяет перейти к тактической подготовке в наибольшем приближении к условиям предстоящей соревновательной деятельности. 

Важное значение имеет специальная психическая подготовка юного спортсмена к соревнованиям, которая предполагает получение информации об условиях предстоящих соревнований и основных противниках, об уровне тренированности спортсмена и особенностях его состояния на данном этапе подготовки, определение цели выступления, составление программы действий на предстоящих соревнованиях, стимуляцию правильных личных и командных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с поставленной целью, воспитание уверенности в решении поставленных задач
Очень важно помнить, что основные соревнования, особенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки спланирован так, чтобы юные самбисты могли успешно выступить в соревнованиях именно в это время.

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки.

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-​тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Минимальный и максимальный объем соревновательной деятельности зависит от функциональной и возрастной подготовленности спортсмена и планируемых показателей участия в соревнованиях.

Таблица № 9
	Виды соревнований (соревновательные поединки)
	Этапы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	женщины
	мужчины

	
	min
	max
	min
	max
	min
	max
	min
	max
	min
	max

	тренировочные
	-
	-
	75
	85
	90
	100
	170
	180
	210
	220

	контрольные
	6
	12
	30
	40
	30
	40
	30
	40
	35
	45

	основные
	-
	-
	30
	40
	30
	40
	30
	40
	35
	45

	Всего соревновательных поединков за год
	6
	12
	135
	165
	150
	180
	230
	260
	280
	310


Приближение деятельности спортсменов к требованиям соревнований в условиях тренировки достигается многоярусностью построения занятий с перерывами между отдельными их частями для восстановления, а также на основе варьирования интенсивностью упражнений и продолжительностью отрезков с непрерывной двигательной активностью. Соблюдение данных положений наиболее важно в боевой практике и индивидуальных уроках. Повышение интенсивности достигается сериями поединков или совершенствуемых схваток, которые по своей двигательной насыщенности должны воспроизводить требования (в определенных случаях и превышать), предъявляемые к спортсмену в соревнованиях.

Высокая моторная плотность частей тренировок и серий боев необходимы для компенсации недостающего в тренировке уровня психической напряженности, присущей ответственным соревнованиям. Поэтому перерывы между частями занятий служат оптимизации состояний, а проведение нескольких тренировок в день вместо одной нацелено не на увеличение объемов нагрузок, а на повышение интенсивности воздействия на спортсмена за счет двигательной и психической составляющих тренировки.

Характерные особенности этапа централизованной подготовки - наличие строгого режима дня, разнообразие спарринг-партнеров, четко организованное питание и восстановительных процедур. Это осуществляется только на тренировочных сборах.

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Лица, проходящие спортивную подготовку, обеспечиваются спортивной экипировкой, инвентарем и оборудованием, необходимым для прохождения спортивной подготовки.

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию установлены Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта самбо.
Оборудование и спортивный инвентарь,

необходимый для прохождения спортивной подготовки

Таблица № 10
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	2
	3
	4

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер борцовский
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	2
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг
	комплект
	2

	3
	Зеркало 2 х 3 м
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	5
	Канат для лазанья
	штук
	3

	6
	Кушетка массажная
	пара
	2

	7
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	15

	8
	Мат гимнастический (поролоновые)
	комплект
	2+2

	9
	Медицинболы (от 1 до 5 кг)
	штук
	7

	10
	Мячи:
	
	

	10.1
	баскетбольный
	штук
	2

	10.2
	футбольный
	штук
	1

	11
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	13
	Помост тяжелоатлетический разборный малый (2,8 х 2,8 м)
	штук
	1

	14
	Пояс ручной для страховки
	штук
	2

	15
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	17
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	4

	18
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	19
	Штанга тяжелоатлетическая с набором "блинов" разного веса
	штук
	1

	Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства

	1
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	2
	Видеокамера
	штук
	1

	3
	Видеомагнитофон с монитором или телевизором
	комплект
	1

	4
	Гонг боксерский
	штук
	1

	5
	Доска информационная
	штук
	1

	6
	Секундомер двухстрелочный или электронный
	штук
	4

	7
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	2

	8
	Флажки судейские для самбо
	комплект
	3

	9
	Радиотелефон
	комплект
	1

	10
	Стол + стулья
	комплект
	2+6

	
	Технические средства ухода за местами занятий

	1
	Пылесос бытовой
	штук
	2

	2
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	3
	Ультрафиолетовая лампа для дезинфекции зала
	штук
	1


Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица № 11
	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы подготовки

	
	
	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1
	Самбовки (борцовки)
	пар
	на человека
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	2
	Форма самбо красная

(куртка и шорты)
	комплект
	на человека
	1
	2
	1
	2
	2
	1

	3
	Форма самбо синяя

(куртка и шорты)
	комплект
	на человека
	1
	2
	1
	2
	2
	1

	4
	Пояс
	штук
	на человека
	1
	2
	1
	2
	4
	1

	5
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	на человека
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	на человека
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	Наколенники (фиксаторы для голеностопа)
	комплект
	на человека
	1
	1
	2
	1
	1
	1


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку в группу следующего этапа спортивной подготовки, осуществляется с учетом возрастных и разрядных требований, на основании сдачи контрольных и контрольно-переводных нормативов.

При комплектовании групп учитываются минимальные и максимальные требования к наполняемости на каждом этапе спортивной подготовки.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта самбо определяется ДЮСШ самостоятельно.

Таблица № 12
	Этапы спортивной подготовки
	Годы

обучения
	Кол-во

часов

в неделю
	Наполняемость групп
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Этап начальной подготовки
	1
	6
	14-20
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

	
	2
	9
	14-20
	

	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации)
	3
	12
	10-12
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

Выполнение разрядных требования (1-2-3 спортивные разряды)

	
	4
	14
	10-12
	

	
	5
	16
	10-12
	

	
	6
	18
	10-12
	

	
	7
	20
	10-12
	

	Этап

совершенствования

спортивного мастерства
	8
	24
	3-4
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

Зачисляются спортсмены имеющие спортивный разряд не ниже КМС

	
	9
	26
	3-4
	

	
	10
	28
	3-4
	


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. При расчете объема спортивной подготовки учитываются: возраст и стаж занятий спортсмена, уровень его спортивной квалификации, состояние здоровья, объем возможного финансирования для организации тренировочных сборов, главные официальные соревнования года.

2.11. Структура годичного цикла

Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю.

По направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический; развивающий технический; контрольный; подводящий; соревновательный и восстановительный.

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов.  Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов.

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.

Планирование годичных циклов подготовки самбистов

Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, специфическую динамику тренировочных нагрузок и других компонентов тренировочного процесса. Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл тренировки спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный (период приобретения спортивной формы), соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период временной утраты спортивной формы). Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования тренировочного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание тренировочных занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), календаря спортивно-массовых мероприятий.

Основа будущих успехов юных спортсменов закладывается в подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего физического развития спортсмена, на повышение функциональных возможностей организма и овладение техникой избранного вида спорта. Важным фактором, характеризующим тренировочный процесс, является интенсивность нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и энергозатраты организма спортсмена в единицу времени.

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они все время находятся на высоком уровне. Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью приводит к истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов организма. Задача овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для динамики тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное наращивание тренировочных нагрузок в течение подготовительного и соревновательного периодов при волнообразном изменении их по этапам тренировки.

Подготовительный период подразделяется на два этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный этап более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность общеподготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – увеличивается.

Основная направленность первого этапа подготовительного периода – создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: повышение функциональных возможностей организма спортсменов, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом этапе тренировки удельный вес средств общей подготовки преобладает над объемом средств специальной подготовки.

Основными средствами специальной подготовки являются специально-подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на тренировке, как правило, на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее жесткими требованиями к спортсменам (игровой, равномерный, переменный).

Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их интенсивности.

Основная направленность специально-подготовительного этапа подготовительного периода – непосредственно становление спортивной формы. Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена на развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических навыков и умений в избранном виде спорта. Увеличивается удельный вес специальной подготовки и изменяется состав ее средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объеме. Их интенсивность постепенно увеличивается.

Основная цель тренировки в соревновательном периоде – поддержание спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности. Удельный вес средств ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. В этом периоде используются соревновательный метод, методы повторного и интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число соревнований, можно управлять динамикой спортивных результатов, однако их оптимальное число следует определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных спортсменов.

Для спортсменов, проводивших напряженную тренировку и принимавших участие в многочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного периода установить трех-четырехнедельный переходный период. Главной задачей этого периода являются активный отдых и вместе с тем поддержание определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка, при этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима смена характера двигательной деятельности и обстановки занятий. В переходном периоде снижается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерного ее спада. Важная задача переходного периода – анализ проделанной работы в течение прошедшего года, составление программы тренировок на следующий год.

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл включает подготовительный и соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготов​ке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки.

Предусмат​ривается дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навы​ков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обяза​ны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в сорев​нованиях. 
При планировании тренировок на учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физи​ческой и функциональной подготовленности, и на этой базе - повыше​ние уровня специальной физической работоспособности, развитие спе​циальных физических качеств, овладение техническими навыками.
В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортив​ных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-пе​реводных нормативов.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований
Практическое тренировочное занятие состоит из четырех частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной.

Распределение времени по частям урока в зависимости от его типа (мин.)

Таблица № 13

	Часть урока
	
	Тип урока
	

	
	учебный
	учебно-тренировоч​ный
	тренировоч​ный
	контроль​ный

	Вводно-
подготовительная
	30-40
	25-30
	20-25
	Разминка проводится самостоя​тельно

	Основная
	50-70
	55-80
	65-90
	80-110

	Заключительная
	10
	10
	5
	10

	Итого
	90-120
	90-120
	90-120
	90-120


1-я часть урока, вводная (4—8 мин.).
Задачи: организация внимания группы, воспитание дисциплинированности и сознательности, сосредоточение внимания и умеренное разогревание организма.

Средства: построение, проверка присутствующих, краткая беседа воспитательного характера, строевые упражнения, ускоренная ходьба, равномерный бег, упражнения руками и туловищем на ходу. Физиологическая нагрузка, измеряемая частотой пульса, в конце первой части урока не должна превышать более чем на 20% исходный показатель в начале урока.

Начинать урок нужно с общего построения, требовать четкости исполнения и полной тишины. Желательно применять строевые команды.

Перекличку необходимо делать в самом начале урока. Опоздавших отмечать и проводить с ними беседы о недопустимости опозданий.

До начала маршировки и упражнений можно провести 1—2-минутную беседу воспитательного характера.

Место, с которого тренер проводит урок, не должно быть постоянным; оно меняется в зависимости от построения группы и метода ведения данной части урока. Во всех случаях преподаватель должен хорошо видеть всех занимающихся. Тренер должен подавать пример выправки и опрятности в одежде. Этого же он требует от учеников.

Упражнения вводной части урока не должны вызывать сильного возбуждения или утомления, поэтому в этой части урока не следует давать ни длительного бега, ни игр, которые нарушали бы внимание и дисциплину группы.

2-я часть урока, подготовительная (10—30 мин.).
Задачи: воспитание трудолюбия и сознательности, общее укрепление деятельности основных систем организма, увеличение подвижности в суставах и укрепление связочного аппарата, развитие эластичности и способности расслаблять мышцы, выработка правильной осанки.

Средства: краткие указания воспитательного характера, упражнения на гибкость и укрепление суставов, быстроту, силу, равновесие, координацию движений и расслабление мышц.

Тренировка выносливости в этой части урока в большинстве случаев происходит не в виде специальных упражнений, а путём сведения к минимуму простоев физической деятельности организма между упражнениями, путем сливания этих упражнений в длинные серии.

В подготовительной части урока рекомендуется также проводить упражнения, подготавливающие к сдаче норм комплекса ГТО.

Частота пульса в конце второй части урока, как правило, не должна превышать более чем на 35% исходный показатель в начале урока.

При упражнениях на развитие эластичности мышц рекомендуется увеличивать амплитуду движения постепенно. После упражнений для развития силы хорошо проделывать специальные упражнения на расслабление.

Движения в этой части урока нужно подбирать возможно разнообразнее. Во время исполнения движений следует подсказывать ученикам, когда делать вдох, когда выдох.

Объяснения преподавателя необходимо сводить до минимума и, где возможно, заменять показом. Ученики в этот период должны занимать удобное положение.

Замечания отдельным ученикам надо стараться делать, не останавливая хода упражнений для всей группы (например, дав задание группе).

3-я часть урока, основная (50—70 мин.).
Задачи: воспитание и закрепление физических, моральных и волевых качеств и навыков; обучение технике борьбы и применение этой техники в разнообразных усложненных условиях.

Средства: приёмы страховки и самостраховки, приёмы борьбы самбо, приёмы самозащиты, всевозможные виды тренировок в приёмах и вольные схватки. Краткие замечания по техническим ошибкам и поведению самбистов. Анализ техники, задания по тактике и разбор проведенных схваток.

Физиологическая нагрузка в конце этой части урока достигает наибольшей величины. Частота пульса повышается, как правило, до 70—100% по сравнению с исходным показателем в начале урока.

Технику борьбы и самозащиты нужно изучать в основной части каждого урока в следующем порядке:

1. изучение падений и бросков;

2. изучение приёмов борьбы лежа;

3. изучение приёмов самозащиты.

В заключение основной части урока следует проводить разнообразные виды тренировок и вольные схватки.

Падения без препятствий нужно изучать всей группой, расположенной на ковре в разомкнутом строю, и проводить их во избежание ушибов друг о друга обязательно в одном направлении.

Если изучаются падения через палку, то палки располагаются по углам ковра, падения производятся в одну сторону, а четыре отделения располагаются по краям ковра. Такое же расположение удобно и при изучении падений через стоящего на четвереньках.

К изучению любого броска можно приступать только после изучения (или повторения) соответствующего падения.

На ковре размером 6x6 м можно разместить одновременно пять пар занимающихся — четыре по углам и одну в центре. Давая задание проводить броски, нужно указывать точное направление, в котором их надо проводить, иначе занимающиеся могут ударить друг друга.

Давая задание для изучения приёмов борьбы лёжа, надо указывать направление, в котором должна оказаться голова лежащего самбиста. Во время тренировочных схваток по борьбе лёжа, тренировок приёмов борьбы стоя с условным сопротивлением или с односторонним сопротивлением на ковре одновременно могут находиться четыре пары.

Для тренировок на ответные приёмы следует размещать на ковре одновременно только две пары, точно определив место для каждой из них.

Для вольных схваток в полную силу весь ковёр предоставляется только одной паре.

До начала вольных схваток перед занимающимися ставятся тактические задачи, а после каждой схватки делается подробный разбор с указанием положительных действий и допущенных ошибок.

К вольным схваткам можно допускать только тех учеников, которые не пропускают занятий и хорошо усвоили технику самостраховки и страховки товарищей. В группе начинающих вольные схватки нужно вводить (со всё уменьшающимися ограничениями), начиная с 6—8-го урока.

Во время обучения и тренировок преподаватель должен вести воспитательную работу. Проявление всякого рода нетактичных поступков, грубости и небрежности по отношению к товарищам надо немедленно пресекать, делая при этом соответствующие разъяснения и указания.

Также необходимо пресекать леность, небрежность в движениях, неряшливость в костюме и т. д.

Пока борются одна или две пары на ковре, остальные сидят и наблюдают за борьбой, внимательно слушая указания преподавателя.

Вызывая одну пару на ковёр, преподаватель одновременно должен дать следующей паре задание подготовиться, хорошо разогреться и надеть куртки.

Методика обучения приемам и тренировка их. Перед тем как приступить к разучиванию с группой какого-либо приёма, его надо показать так, как если бы он проводился в вольной схватке, т. е. технически правильно, быстро и чётко. Затем даётся обоснование приёма в целом с точки зрения техники и тактики. После этого совместно с объяснением и обоснованием показываются его характерные детали. В заключение опять демонстрируется приём в целом виде, слитно.

Если приём очень сложный или группа недостаточно подготовленная, рекомендуется после объяснения приёма в целом разделить приём и разучивать его по частям, постепенно объединяя их.

Когда задание дано и пары начинают разучивать приём или часть его, нужно обойти группу и проверить правильность выполнения приёма, делая соответствующие указания каждому ученику.

Особое внимание нужно обратить на то, чтобы при разучивании приёмов партнеры совершенно не сопротивлялись друг другу, а при разучивании бросков не падали раньше проведения броска. При разучивании приёма и совершенствовании его выполнения каждый из занимающихся поочередно проделывает приём подряд три раза. Такая смена может происходить несколько раз в течение времени, отведенного на изучение приёма.

Надо приучать учеников к тому, чтобы до выполнения приёма они себе его хорошо представили, а после выполнения каждого приёма анализировали свои движения, т. е. сознательно, а не механически разучивали и осваивали приём.

Сначала надо разучивать основные приёмы при наиболее выгодном положении нападающего и наиболее удобном для проведения приёма положении обороняющегося. После этого на ряде уроков те же приёмы осваиваются в других возможных вариантах и из различных положений как нападающего, так и обороняющегося. Это постепенно накапливает опыт-самбиста и дает ему возможность применять приём при различных положениях в вольной схватке.

В борьбе самбо целью каждого броска является повержение противника на всю спину, но при разучивании бросков партнёры, поддерживая друг друга, выполняют окончания многих бросков так, что бросаемые падают не на спину, а на бок. Такая тренировка (со страховкой) даёт возможность многократно повторять каждый бросок и приводит к хорошему освоению самых трудных частей броска — его начала и развития. Однако завершение бросков часто остается слабо усвоенным. Если же при разучивании приёмов обращать внимание на завершение приёма и бросать каждый раз противника всей спиной на ковёр, то, проведя 5—6 бросков, партнёры не смогут продолжать тренировку. Конечно, у тренирующихся этим способом не будут отработаны броски.

Все приёмы нужно тренировать в обе стороны (на правую и левую). Это увеличивает возможность применения данных приёмов в вольных схватках, при этом гармонически развивается телосложение самбиста и уменьшается возможность перетренировки тех или других мышц. Начинать подбор индивидуального комплекса и его тренировку нужно со 2-го года обучения.

Тренировку приёмов рекомендуется проводить следующими методами:

1. Выполнение приёмов без сопротивления, вначале медленное, соединяемое с совершенствованием деталей приёма и отдельных его частей, затем постепенно ускоряющееся. Добиваться правильного, чёткого и быстрого выполнения приёмов. Тренировка происходит в форме поочередного выполнения 3—6 приёмов одним самбистом, затем другим и т. д.

2. Тренировка приёмов с условным (дозируемым) сопротивлением. К этой тренировке можно приступить, когда приём усвоен и выполняется без ошибок. Тренировка состоит из повторений: неожиданных нападений на противника обусловленным приёмом, при котором противник сопротивляется, но не в полную силу, давая всё же проводить на себе правильно выполняемые приемы и, пользуясь неточными движениями самбиста для того, чтобы устоять против приёма. Тренировка проходит в виде поочередного выполнения 3—6 приёмов одним самбистом, затем другим и т. д. Тренировка приёмов с дозируемым сопротивлением проводится сначала стоя на одном месте, затем в определенном тренером направлении передвижения и, наконец, с произвольным передвижением по ковру.

3. Тренировка с односторонним сопротивлением. В парах определяется, кто будет первым, кто вторым номером. Первые номера нападают любыми приёмами положенное время, вторые дают себя захватывать так, как удобно первым номерам, но, при выполнении первыми приёмов, защищаются. По прошествии заданного времени первые номера обмениваются ролями со вторыми.

4. Тренировка с усиленным односторонним сопротивлением. В этой тренировке самбист, исполняющий роль противника, применяет уже защиты не только при начале приёма, но и до их начала и не даёт нападающему захватывать себя так, как тому это было бы удобно. Первые и вторые номера нападают и защищаются одинаковое время.

5. Тренировка ответных приемов. Один из тренирующихся нападает, второй проводит ответные приёмы. Затем самбисты меняются ролями. Первые и вторые нападают и защищаются одинаковое время. Вначале надо нападать одним, даже обусловленным, приёмом, затем, по мере успешного применения, ответных приёмов, постепенно увеличивать количество приёмов нападения.

6. Тренировка с ответными приемами. Эта тренировка является усложнением тренировки с усиленным односторонним сопротивлением, к которой добавляется ещё право противника проводить ответные приёмы. Это уже почти вольная схватка, однако выбор момента для начала атаки и инициатива её принадлежат ещё только нападающему. Первые и вторые номера нападают одинаковое количество времени.

7. Попеременные тренировки. Тренировки с односторонним сопротивлением, тренировки с усиленным односторонним сопротивлением, тренировки ответных приёмов и тренировки с ответными приёмами проводятся со всё возрастающим временем: 1'+1'; 2'+2'; З'+З'; и т. д. Однако ученики и тренеры начинают замечать, что с увеличением времени роли первых и вторых номеров становятся одинаковыми только формально: во второй половине схватки даёт себя чувствовать естественное утомление. Одни ученики неизменно хотят быть первыми, чтобы нападать со свежими силами (менее выносливые), другие хотят быть всё время вторыми, чтобы нападать на утомлённых (более выносливые). Чтобы избежать такой узкой специализации, вводится попеременная тренировка. Она проводится с двумя или даже с тремя переменами ролей. Например: 1'+1' +1'+1' (4мин.); 1'30"+1'30"+1'30"+1'30" (6 мин.); 2'+2'+2'+2' (8 мин.); 1'30"+1'30"+1'30"+1'30"+1'30"+1'30" (9 мин.).

8. Тренировка с завязанными глазами. Для развития так называемого «мышечного чувства» самбисты тренируются с завязанными глазами. Глаза завязывает только один. Второй — «зрячий» — отвечает за то, чтобы все действия происходили в центре ковра. Самбист с завязанными глазами вначале делает приёмы на несопротивляющемся противнике и затем проходит все вышеприведенные тренировки и даже проводит вольные схватки.

9. Тренировка одной рукой. Иногда самбисту в схватке приходится выключать временно одну из своих рук — это может делаться для её отдыха и из тактических соображений. В некоторых случаях, например при повреждении, приходится исключить одну из рук до конца схватки. Тренировки одной рукой проводятся с самбистом, борющимся двумя руками. Другая рука держится за свой пояс на животе.

Наилучшее чередование такое:

первые номера — правой рукой;

вторые номера — правой рукой;

первые номера — левой рукой;

вторые номера — левой рукой.

Для тренировок одной рукой можно использовать все выше приведённые способы тренировок, давая борющемуся одной рукой роль то нападающего, то обороняющегося.

10. Тренировки на одной ноге. Большинство приёмов борьбы стоя выполняется при большем или меньшем перенесении тяжести тела на одну ногу. Поэтому самбисту необходима большая устойчивость даже при нахождении на одной ноге. Кроме того, нога, освобожденная не на одно, а на несколько мгновений от веса тела, становится способной делать сложные комбинации. Как для тренировки устойчивости, так и для тренировки комбинаций из приёмов, проводимых ногами, прекрасно служит предлагаемая тренировка. Тренировка самбиста, борющегося на одной ноге, происходит с самбистом, борющимся на двух ногах. «Свободной» ногой нельзя касаться ковра, однако ею можно пользоваться для проведения любого приёма.

Наилучшее чередование такое:

первый номер на правой ноге;

второй номер на правой ноге;

первый номер на левой ноге;

второй номер на левой ноге.

Вначале следует давать время нахождения в схватке на одной ноге очень короткое, секунд 30. Затем, постепенно прибавляя по 15 сек., довести даже до 2 мин.

11. Учебная (экспериментальная) схватка. Схватка проходит не в полную силу. Самбисты, стремясь освоить возможно большее число приёмов, выходов из простых и самых сложных положений, а также применять ответные приёмы, дают друг другу себя свободно захватывать и оказывают сопротивление только начинающимся приёмам. Эта схватка отличается от вольной не только тем, что в ней нет полного напряжения, но и тем, что из неё исключены все защиты до начала проведения броска.

12. Тренировка в стойке с преследованием. Проводимые отдельно тренировки в борьбе стоя и лёжа, конечно, необходимы, однако нужно использовать и тренировки, соединяющие эти два раздела борьбы. При тренировке в стойке с преследованием нападающий или проводящий ответные приёмы в стойке преследует противника захватом его на удержание или на болевой приём. В случае удачного сопротивления противника нападающий, не тратя времени, поднимается в стойку. Этим способом совершенствовать нужно только переход от борьбы стоя к приёмам борьбы лёжа.

Приёмы борьбы лёжа отрабатываются следующими специальными тренировками:

1. Тренировка заваливания. Первые номера стоят на коленях, вторые в стойке. Задача — за определённое время вторым свалить первых с коленей на бок или спину возможно большее число раз. Затем самбисты меняются ролями.

2. Вырываться из удержаний. Первые номера захватывают вторых на заданное удержание. Вторые по сигналу начинают вырываться. Через 20" самбисты меняются ролями.

3. Тренировка переворачиваний. Первые номера стоят на четвереньках, вторые над ними. Задача — за определённое время вторым перевернуть первых на спину возможно большее число раз. Затем самбисты меняются ролями.

4. Тренировка болевых приёмов с сопротивлением. Первые номера находятся в заданном положении и сопротивляются болевым приёмом, проводимым верхним, не меняя своего положения. По прошествии заданного времени самбисты меняются ролями.

Такие тренировки проводятся при следующих положениях сопротивляющегося:

а) на спине;

б) на четвереньках;

в) ничком.

5. Тренировка ответных болевых приёмов. Первый находится снизу и, при проведении вторым болевых приёмов, делает ответные болевые приёмы. Затем самбисты меняются ролями. Положения нижнего либо произвольные, либо задаются тренером.

6. Тренировка уходов из борьбы лёжа. Первый номер находится в заданном тренером положении, второй над ним. Задача второго — не дать первому подняться в стойку, задача первого — встать на ноги. Затем по прошествии определённого времени меняются ролями.

7. Вольная схватка лёжа. Исходные положения:

а) стоя на коленях друг перед другом;

б) лёжа на спинах рядом;

в) лёжа на животах рядом;

г) сидя, прислонившись спинами друг к другу.

Борьба происходит заданное время без права переходить к борьбе стоя.

При введении вольных схваток тренер вначале должен давать тактические задачи каждому из борцов (лучше, чтобы каждый из них не знал, что будет делать второй), а затем, когда самбисты приобретут опыт, предоставлять им самим вырабатывать перед каждой схваткой её план и тактические задачи.

Тренировка подготовок к броскам:

1. Тренировка подготовок к броскам при передвижениях противника вперед, назад, в стороны в высокой и низкой стойке.
2. Тренировка подготовок к броскам с односторонним сопротивлением. Первый самбист проводит любую из подготовок к броскам, а второй сопротивляется и старается сохранить устойчивое равновесие. По окончании обусловленного времени самбисты меняются ролями.

3. Тренировка ответных подготовок к броскам. Первый самбист нападает заданными 1—3 подготовками к броскам, а второй в ответ на нападение первого проводит соответствующую подготовку к броскам, используя силу противника и образовавшуюся инерцию. По окончании обусловленного времени самбисты меняются ролями.

4. Борьба за устойчивое равновесие. Каждый самбист старается вывести второго из устойчивого равновесия, одновременно стараясь сам, сохранить своё. Употребляются все подготовки к броскам.

4-я часть урока, заключительная (5—10 мин.).
Задачи: успокоение деятельности органов дыхания и кровообращения, подведение итогов урока, воспитание и решение организационных вопросов.

Средства: медленная ходьба, упражнения на расслабление, самомассаж, разбор занятия, беседы воспитательного характера и по правилам соревнований по самбо, объявления.

Физиологическая нагрузка в конце 4-й части урока понижается. Частота пульса должна быть не более чем на 20—25% выше исходного показателя, до начала урока.

Общие указания к проведению урока. Количество занимающихся на уроке не должно превышать 16—20 человек на одного преподавателя. Пары для практических занятий следует составлять из занимающихся примерно одинакового роста и веса (разница в весе не должна превышать 4 кг).

При составлении конспекта урока и при проведении его преподаватель должен стремиться к тому, чтобы сделать урок интересным и вызвать у учеников желание заниматься самбо систематически.

Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, создает условия для проявления максимальной работоспособности. Она состоит из двух частей - «разогревания» организма и настройки на предстоящую спортивную деятельность. Задача первой части разминки - повысить общую работоспособность спортсмена усилением деятельности главным образом вегетативных функций организма. Задача второй части разминки - подготовить обучающегося к выполнению первого тренировочного упражнения основной части занятия, «настроить» его на выполнение тех упражнений, которые специфичны для данной спортивной специализации и занимают главное место в основной части занятия. Общая продолжительность разминки - не менее 25-30 мин.
Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же, что и перед тренировочным занятием, однако проведение разминки перед соревнованием имеет определенные особенности. Она начинается за 60-80 мин до старта и обычно состоит из трех частей: «разогревание», настройка на предстоящую работу; перерыв для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования; окончательная настройка на месте соревнования.
Продолжительность тренировочного занятия зависит от года обучения, возраста, квалификации самбистов и задач тренировки. Время проведения занятий в течение дня планируется в зависимости от условий тренировки, режима учебы и отдыха. Тренер-преподаватель должен следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, так как перестройка режима тренировки сопровождается понижением работоспособности спортсменов, ухудшением процессов восстановления после тренировочных нагрузок, что отрицательно сказывается на эффективности тренировочного процесса.
На занятия допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и прошедшие инструктаж по охране труда. Обучающимся запрещается заниматься, имея на себе серьги, цепочки, кольца, браслеты и др. предметы и украшения, способные привести к травме во время занятий. Занятия проводятся только в спортивной форме. Запрещается работать на ковре, если на нем имеются отрывы ткани, порванные швы. Не выполнять никаких упражнений со спортивным инвентарём, на спортивных снарядах и на спортивном оборудовании без разрешения преподавателя, инструктора. Не начинать выполнение задания, не до конца поняв его. При плохом самочувствии обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю, инструктору. При возникновении нестандартной ситуации во время проведения занятия немедленно прекратить занятие и принять меры к её устранению. Урок продолжить только после устранения причин возникновения ситуации.

В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

· провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 

· соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений; 

· ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах; 

· знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

· обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

· составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

· выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

· при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

· проводить занятия в соответствии с расписанием; 

· контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход после окончания тренировочных занятий. 

Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.

Занятия  по самбо  должны  проводиться  в  спортивной  одежде  и  спортивной обуви. В местах  проведения  занятий  по самбо  должна  быть  медицинская аптечка  с  набором необходимых  медикаментов  и  перевязочных  средств,  для оказания  первой  помощи  при  травмах. Тренеры-преподаватели  и  обучающиеся  обязаны  соблюдать  правила  пожарной  безопасности, знать  места  расположения  первичных  средств  пожаротушения  и  выходы  экстренной эвакуации. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы, оказать  первую помощь  пострадавшему. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила  борьбы, ношения  спортивной  одежды  и  спортивной  обуви, правила личной гигиены, соблюдать дисциплину, требования тренера-преподавателя.

Обучающимся запрещается употреблять спиртные напитки, наркотические и токсические вещества, курить. Лица, допустившие  невыполнение  или  нарушение  техники безопасности  привлекаются  к  дисциплинарной ответственности  в  соответствии  с  правилами  внутреннего  распорядка  и  при  необходимости, подвергаются  внеочередной  проверке  знаний  норм  и  правил  охраны  труда.

Требования техники безопасности перед занятием.

На  занятия обучающийся  должен  приходить  за  10-15 минут  до  начала, чтобы  успеть  переодеться. Надеть спортивную  форму (куртки самбо, шорты) и  спортивную  обувь. Спортивная форма используется только для занятий, должна быть чистой и аккуратной. Снять кольца, браслеты, часы и другие предметы, которые могут причинить травму партнёру. Длинные  волосы  должны  быть  убраны  и  завязаны  любыми  мягкими  лентами. Использование  заколок запрещено. Во  время  занятий  ношение  очков  запрещено. Для  предотвращения  травм, обучающиеся  должны  входить  в  зал  только  с  разрешения  тренера-преподавателя. Проверить  борцовский ковер  на  отсутствие  посторонних  предметов.

Требования техники безопасности во время  занятия.
Нельзя заниматься в спортивном зале без тренера-преподавателя. Проводить  действия  на  борцовском  ковре  и заканчивать  действия  только  по  команде  тренера-преподавателя. При разучивании приёмов следует внимательно слушать объяснение и демонстрацию приёмов. Строго  соблюдать  правила  поведения  на  занятиях  по  самбо:

         -не  разрешается  соединять  пальцы  рук  в  переплет  при  захвате;

         -не  разрешается  выставлять  руки  для  упора  о  ковер  при  падении;

         -не  допускается  применение  запрещенных  приемов; 

         -нельзя  допускать  излишней  сгонки  веса, это  может нанести  ущерб здоровью;

         -нельзя  тренироваться с  партнером, разнящимся  в  весе  более  чем  на  одну  весовую  категорию;

         -избегать  во  время  борьбы  удары  головой, толчков  и  ударов  по рукам  и  ногам;

         -при  падениях  необходимо  сгруппироваться  во  избежание  получения  травмы.

Особое внимание уделить страховке и самостраховке  при выполнении  упражнений (броска, болевых  приемов, удержания ). Все  упражнения  следует выполнять так, чтобы  они  были  наиболее  безопасны. Обеспечение безопасности падения партнёра - обязанность каждого обучающегося. Не  бросать  партнера, если  место, где  он  должен  упасть, занято  или  в  ближайший  момент  будет  занято  другой  парой. Атакующий  должен  хорошо  ориентироваться  в ситуации  и  перед  броском  оценить  действия  других  пар. Если  партнер  находиться  в  опасном  положении, выполнение  упражнения  немедленно  прекратить. При изучении боковых приёмов необходимо немедленно прекратить проведение приёма при подаче сигнала партнёра о сдаче, либо голосом, либо неоднократным хлопком по ковру или партнёру. Опоздавшие могут быть допущены к занятиям, только после индивидуальной разминки и разрешения тренера-преподавателя. Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнёру - недопустимы.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.
При  возникновении  повреждений  на борцовском  ковре  или  других  местах  проведения  занятий  прекратить  проведение  занятий  и  сообщить  администрации  учреждения. Занятия  продолжить  только  после  устранения  неисправности  или  замены  спортивного  оборудования. При  появлении  во  время  занятий  боли  в  суставах  рук, боли  в  спине, а  также  при  плохом  самочувствии  прекратить  занятия  и  сообщить  об  этом тренеру-преподавателю. При  получении  травмы  немедленно  оказать  первую  помощь пострадавшему, сообщить  об  этом  администрации  школы  и  родителям  пострадавшего, при  необходимости  отправить  его  в ближайшее  лечебное  учреждение. При  возникновении  пожара  в  спортивном  зале  не  впадать  в  панику, следовать  инструкциям  тренера-преподавателя. Немедленно  эвакуировать  обучающихся  из  зала  через  имеющиеся  эвакуационные  выходы, сообщить  о  пожаре  администрации  школы  и  в  пожарную часть.

Требования техники безопасности по окончанию занятий.

Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь. Организованно  покинуть  место  проведения  занятий. Снять  спортивную  одежду  и  спортивную  обувь.

Принять душ и тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

Нагрузка – это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем.

Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности.

Тренировочная нагрузка является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку.

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические.

По величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные).

По направленности, нагрузки делятся на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств или их компонентов, и на совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п.

По координационной сложности – на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности;

По психической напряженности – на более напряженные и менее напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов. Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на: развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные.

Объемы тренировочной нагрузки (таблица № 8) являются максимальными для каждого этапа спортивной подготовки и определяют максимальное количество часов и тренировок (неделя, год).

Объемы соревновательной нагрузки (таблица № 10) являются максимальными для каждого этапа спортивной подготовки и определяют минимальное и максимальное количество контрольных, отборочных и основных соревнований в год.

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства, проводятся тренировочные сборы по планам спортивной подготовки. Направленность, содержание и продолжительность сборов, определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований.

3.3. Планирование спортивных результатов

Спортивные результаты планируются на предстоящий год. Планируемые результаты фиксируются тренером в индивидуальных планах спортивной подготовки каждого спортсмена. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.

Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

· возраст спортсмена;

· стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта;

· спортивную квалификацию и опыт спортсмена;

· результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне:

· состояние здоровья спортсмена;

· уровень спортивной мотивации спортсмена;

· уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;

· наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;

· обстановка в семье, поддержка близких ему людей;

· наличие каких-либо проблем в учебном заведении (если спортсмен проходит обучение);

· прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом индивидуального тренировочного плана и вносить необходимые коррективы.

Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней подготовки (схемы перспективного планирования и рабочий план). Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных
занятий и другие факторы. В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для команды в целом, так и для одного спортсмена.

Годовое планирование. Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной формы. Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды. 

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические
положения:

- рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной направленности - от избирательных этапах подготовительного и соревновательного периодов;

- последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха.

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки, а конкретные показатели плана по годам – соответствовать уровню развития данной группы. Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 

Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему.

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана. Наиболее широкое распространение получило планирование тренировки на один месяц. В месячном плане конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее подробно приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок определенного тренировочного цикла. Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) план, план-конспект тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям. Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания. План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения максимальной работоспособности и формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах. 

Текущее планирование. На основании рабочего плана составляется план недельного тренировочного цикла. Недельный тренировочный план представляет собой набор моделей нескольких тренировочных занятий. Логическая схема недельного тренировочного цикла должна отражать основную направленность цикла в целом и направленность отдельных тренировочных занятий.

К документам текущего планирования относятся:

· рабочий (тематический) план – определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки;

· план-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания;

· план подготовки к соревнованиям – должен моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения максимальной работоспособности и формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах.

3.4. Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
Врачебно-педагогический контроль осуществляется в ДЮСШ на постоянной основе.

Врачебно-педагогический контроль — это исследования, проводимые совместно врачом и тренером для того, чтобы определить, как воздействуют на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям. Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно-педагогический контроль включает:

· оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями е учетом возраста, пола, состояния здоровья, обшей физической подготовленности и тренированности;

· оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм спортсменов;

· проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;

· проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности;

· санитарно-просветительную работу среди спортсменов;

· организацию восстановительных мероприятий.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочные эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления — на другой и последующие после нагрузки дни

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

Врачебно-педагогический контроль представляет собой систему медицинских и педагогических наблюдений, обеспечивающих эффективное использование средств и методов физического воспитания, укрепления здоровья и совершенствования физического развития

Врачебно-педагогический контроль проводится в ДЮСШ в форме текущих обследований в определенное время, по намеченным заранее показателям и тестам. Оперативные обследования предусматривают оценку срочного тренировочного эффекта непосредственно во время выполнения упражнения.

В процессе врачебно-педагогических наблюдений решаются следующие основные задачи:

· изучение воздействия физических нагрузок на организм спортсменов с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена;

· определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных периодах подготовки:

· оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задачам и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса;

· оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок;

· опенка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителей ДЮСШ и тренеров. Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи тренерам в планировании тренировочного промесса.

В ДЮСШ врачебно-педагогический контроль проводится в несколько этапов.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят 2 раза в год на базе областного врачебно-физкультурного диспансера.

Оперативные исследования предусматривают опенку срочного тренировочного эффекта и проходят непосредственно во время тренировок.

Контроль за состоянием здоровья самбистов и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. Для этого необходимо изучить представленные показатели утомления (табл.14) и научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.

Таблица № 14

Внешние признаки утомления при физических напряжениях
	Признаки
	Небольшое физическое утомление
	Значительное утомление (острое переутомление 1 степени)
	Резкое переутомление (острое переутомление II степени)

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	Потливость
	Небольшая
	Большая (выше пояса)
	Особо резкое (ниже пояса), выступление солей

	Дыхание
	Учащенное (до 22-26 в мин на равнине и до 3-6 на подъеме)
	Учащенное (38-46 в мин), поверхностное
	Резкое (более 50-60 в 1 мин), учащенное, через рот, переходящее в отдельные вдохи, сменяющееся беспорядочным дыханием

	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкое покачивание, отставание на марше
	Резкие покачивания, появление некоординированных движений. Отказ от дальнейшего движения

	Общий вид, ощущения
	Обычный
	Усталое выражение лица, нарушение осанки (сутулость, опущенные плечи). Снижение интереса к окружающему
	Изможденное выражение лица, резкое нарушение осанки («вот-вот упадет»), апатия, жалобы на резкую слабость (до прострации), сильное сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота, рвота

	Мимика
	Спокойная
	Напряженная
	Искаженная

	Внимание
	Хорошее, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления
	Замедленное, неправильное выполнение команд. Воспринимается только громкая команда


Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех спортивной деятельности.

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания возможностей спортсмена в конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях.

Задачи психологического контроля – изучение спортсмена и его возможностей в определенных условиях спортивной деятельности:

· особенности проявления и развития психических процессов;

· психические состояния;

· свойства личности;

· социально-психологические особенности деятельности.

Цель контроля – определить индивидуальные особенности личности спортсмена, указывающие на способность или ограниченную возможность в достижении высокого уровня спортивного мастерства. Результаты психодиагностики могут быть  использованы как для коррекции и индивидуализации подготовки спортсменов, так и для спортивного отбора. Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

Биохимический контроль. Особенностью проведения биохимических исследований в спорте является их сочетание с физической нагрузкой. Это обусловлено тем, что в состоянии покоя биохимические параметры тренированного спортсмена находятся в пределах нормы и не отличаются от аналогичных показателей здорового человека. Однако характер и выраженность возникающих под влиянием физической нагрузки биохимических сдвигов существенно зависят от уровня тренированности и функционального состояния спортсмена. Поэтому при проведении биохимических исследований в спорте пробы для анализа берут до тестирующей физической нагрузки, во время ее выполнения, после ее завершения и в разные сроки восстановления. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективной организации анализа данных уг​лубленного медицинского обследования необходимо отслеживать дина​мику средств и методов тренировочного процесса и контролировать пе​реносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках про​граммы ТО (текущее обследование).

Текущее обследование, на основании которого проводится индиви​дуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: сред​ства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), специальная фи​зическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревнова​тельная подготовка (СорП); время - объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность трениро​вочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту.

Для контроля за функциональным состоянием юных самбистов ис​пользуется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10,15 или 30 с, с последующим пересче​том ударов в минуту.

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимуществен​ная направленность по каждому тренировочному заданию. В табл. 16 пред​ставлены значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировоч​ной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного трени​ровочного занятия, так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. В табл. 17 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения

Таблица № 16

	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)


Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

Таблица № 17

	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	уд./10 с
	уд./мин

	Максимальная
	30 и больше
	180 и больше

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам ре​комендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с изме​рения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлени​ем рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положе​нии стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (Р3).

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) произво​дится по формуле: R = [(Р1+Р2+Р3) - 200] /10.


Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе

Таблица № 18

	Качественная оценка
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Плохо очень
	15-17

	Критическое
	18 и более


3.5. Программный материал для практических занятий (по этапам подготовки)

Программный материал  планируется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Разделы программного материала взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки самбистов. Программный материал может выполняться занимающимися в составе общей группы, индивидуально (работа по заданию тренера-преподавателя отдельно от группы) или самостоятельно (выполнение общеразвивающих или специальных упражнений) в свободное время с учетом рекомендаций тренера-преподавателя.

Учебный план подготовки самбистов на 52 недели учебно-тренировочных занятий 

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этап подготовки

	
	
	СО
	НП
	УТ
	СС

	
	
	Годы обучения

	
	
	весь период
	до года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет
	до года
	свыше года

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	16
	22
	35
	40
	45

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	113
	113
	126
	128
	132
	136
	139

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	49
	49
	84
	113
	174
	203
	209

	4
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	108
	108
	172
	241
	375
	509
	674

	5
	Психологическая подготовка
	10
	10
	14
	24
	40
	68
	80

	6
	Контрольные соревнования
	4
	4
	16
	24
	54
	120
	140

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	14
	24
	34

	8
	Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	12
	14
	20
	22
	24

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	18
	40
	80
	110
	120

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	10
	12
	12
	16
	16

	Общее количество часов
	312
	312
	468
	634
	936
	1248
	1456


Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения - этап начальной спортивной специализации). 
Задачи и преимущественная направленность:
- повышение уровня разносторонней физической и функциональ​ной подготовленности;
- овладение основами техники самбо;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревно​ваниях по различным видам спорта.
Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углуб​ленной тренировки). Задачи и преимущественная направленность трени​ровки:
- совершенствование техники;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня функциональной 
-освоение допустимых тренировочных и соревновательных на​грузок;
- накопление соревновательного опыта.
План-график распределения учебных часов для учащихся УТГ (до 2-х лет)

	№ пп
	Виды

подготовки
	Количество часов в месяц

	
	
	Всего
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	2
	Физическая подготовка:
	241
	23
	23
	22
	21
	14
	16
	21
	17
	17
	17
	25
	25

	
	Общая
	128
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	
	Специальная
	113
	11
	11
	11
	11
	4
	6
	11
	7
	7
	6
	14
	14

	3
	Технико-тактическая подготовка:
	241
	18
	18
	23
	24
	20
	22
	22
	22
	18
	18
	18
	18

	
	Стойка
	119
	7
	9
	11
	14
	9
	11
	12
	11
	9
	9
	9
	8

	
	Партер
	122
	11
	9
	12
	10
	11
	11
	10
	11
	9
	9
	9
	10

	3
	Психологическая  подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4
	Участие в соревнованиях
	24
	Согласно Календаря спортивно-массовых мероприятий

	5
	Зачетные требования
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	6
	Инструкторско-судейская практика
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	7
	Контрольно-переводные испытания
	14
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	6
	-
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	40
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	9
	Медицинское обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	
	ВСЕГО
	624
	52
	52
	52
	52
	52
	50
	54
	52
	52
	52
	52
	52


План-график распределения учебных часов для учащихся УТГ (свыше 2-х лет)

	№ пп
	Виды

подготовки
	Количество часов в месяц

	
	
	Всего
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретическая подготовка
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	Физическая подготовка
	306
	31
	32
	26
	22
	19
	20
	25
	23
	25
	27
	29
	33

	
	Общая
	132
	13
	13
	11
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	13
	15
	15

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

	3
	Технико-тактическая подготовка:
	375
	30
	31
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30

	
	Стойка
	240
	15
	20
	22
	20
	22
	22
	22
	22
	20
	15
	20
	20

	
	Партер
	135
	15
	11
	10
	14
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	4
	Психологическая  подготовка
	21
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	1
	3
	1
	2
	1

	5
	Соревнования
	54
	Согласно Календаря спортивно-массовых мероприятий

	6
	Инструкторско-судейская практика
	14
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2

	7
	Контрольно-переводные испытания
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	5
	1

	8
	Восстановительные мероприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	9
	Медицинское обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	
	ВСЕГО
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	80
	78
	78
	78
	78
	78


Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; она органически связана с физичес​кой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую на​правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать по​лученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь период обучения

Основными методами словесного изложения являются методы уст​ного и письменного изложения. Основные методы устного изложения: объяснение, инструкция, рассказ, беседа, лекция.
Объяснение - применяется при разучивании упражнений, приемов и др. При объяснении тренер раскрывает последовательность действий, закономерности, лежащие в основе деятельности или обосновывает вы​двигаемый для изучения тезис.
Инструкция дается в виде сообщения ученику, задачи деятельности, последовательности отдельных действий при построении тренировки, ведении схватки, и в других случаях.

Рассказ - применяется для изложения отдельных вопросов теорети​ческого курса, разборе деятельности самбиста в соревнованиях. Изложе​ние проводится, как правило, с использованием картины ситуации, в ко​торой действует «герой». Рассказ предполагает, что занимающиеся дол​жны запомнить излагаемые сведения, без записи. Поэтому основное требование к рассказу - эмоциональность, яркость, образность воссо​здаваемой картины событий. Не следует насыщать рассказ большим ко​личеством фактов, цифр, которые не могут запомнить ученики. Весь ма​териал должен быть увязан в стройную, логическую систему, чтобы, вспомнив один факт, ученик мог восстановить всю картину и последова​тельность событий, фактов, изложенных в рассказе.
Беседа - применяется, когда тренер-преподаватель использует ра​нее приобретенные знания занимающихся для того, чтобы их системати​зировать и дополнить, научить применять знания на практике, излагая их. К беседе прибегают чаще всего при разборе соревнований, правил, прошедших тренировок и т. п.
Лекция - применяется для изложения содержания теоретических тем курса. При подготовке лекции сначала определяется тема, затем со​ставляется план, где намечаются основные разделы темы и вопросы, ко​торые следует осветить. 
Для проверки усвоения теоретического материла программы орга​низуют зачеты. Так же может применяться и рубежный контроль для пе​ревода на следующий год обучения.
Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-тренировочных группах (1-й год)

	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	Единая всероссийская спортивная классифи​кация и ее значение для развития массовости спорта и повышения мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования по самбо.
	1

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Возникновение и развитие систем самозащи​ты (самбо) в России в 20-х годах XX века.
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Сердце и сосуды. Предсердие и желудочки сердца. Их функции. Артерии, вены, лимфа​тические сосуды. Состав крови: эритроциты, лимфоциты, тромбоциты, лимфа.
	1

	4
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и пи​тание самбиста
	Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных фак​торов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма.
	1

	5
	Врачебный контроль
и самоконтроль
	Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Меры предупреждения пере​тренировки и переутомления.
	1

	6
	Основы техни​ки и тактики самбо
	Понятие о тактике самбо. Определение поня​тий тактики. Тактические действия. Виды тактики: атакующая, оборонительная. Мето​ды тактики: подавление, маневрирование, маскировка (вызов, угроза).
	2

	7
	Основы мето​дики обучения и тренировки
	Методы разучивания. Целостность разучива​ния приемов. Разучивание приемов по час​тям. Пути устранения ошибок. Построение разминки на соревнованиях.
	3

	8
	Общая и специ​альная подго​товка самбиста
	Характеристика требований к развитию дви​гательных качеств на различных этапах под​готовки самбистов
	2

	9
	Планирование учебно-тренировочного процесса
	Перспективный план тренировки. Планиро​вание подготовки к отдельному соревнова​нию. Планирование тренировки в недельном цикле.
	3

	10
	Краткие сведения о
физиологических основах тренировки
	Краткая характеристика физиологического механизма развития двигательных качеств, необходимых самбисту (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Общая и специальная подготовка.
	2

	11
	Морально- волевая
подготовка
	Значение совершенствования морально- волевых качеств для достижения высоких результатов в спорте. Средства и методы контроля за степенью развития волевых качеств: смелости, выдержки, решительности, настойчивости и инициативности. Правила поведения самбиста в быту.
	2

	12
	Правила соревновании.
Их организация и проведение
	Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые категории участников соревнований. Процедура взвешивания.
	1

	13
	Места занятий. Оборудование и инвентарь
	Тренировочные мешки, груши, борцовские манекены. Устройство, уход и ремонт.
	1

	Зачеты
	1

	Всего часов
	22


Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-тренировочных группах (2-й год)

	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	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.
	1

	3

	Краткие сведения
о строении и функциях организма
	Дыхательная система. Легкие. Дыхание и газообмен. Регуляция дыхания. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.
	1

	4

	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание
	Весовой режим спортсмена. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления организма.
	1

	5
	Врачебный контроль
и самоконтроль
	Значение медицинских и педагогических наблюдений для правильной организации учебно-тренировочного процесса.
	1

	6
	Основы техники и тактики
самбо
	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.
	2

	7
	Основы мето​дики обучения и тренировки самбиста
	Методы тренировки: методы упражнения и варьирования. Система упражнений самби​ста. Основные и вспомогательные упражне​ния (подготовительные, строевые, рекреаци​онные). Элементы основных упражнений: координационные (техника, тактика), конди​ционные (для физической подготовки, для психологической подготовки).
	3

	8
	Общая и специальная подготовка самбиста
	Характеристика требований к развитию двигательных качеств самбистов и средства для совершенствования специальных качеств -силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости.
	2

	9
	Планирование
учебно-тренировочного
процесса
	Периодизация годичной тренировки. Подготовительный период: общеподготовительный этап, специально-подготовительный этап. Соревновательный (основной) период. Пере​ходный период.
	3

	10
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки самбиста
	Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Стадии формирования двигательного навыка: иррадиация нервных процессов концентрации возбуждения, стабилизация и автоматизация движений. Ус​тойчивость и изменчивость навыков при разных состояниях организма и ситуациях поединка. Длительность сохранения навыков после прекращения тренировки.
	2

	11
	Морально-волевая подготовка
	Понятие о психологической подготовке самбиста. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициатив​ность). Моральные качества.
	2

	12
	Правила соревновании.
Их организацияи проведение
	Права и обязанности участников соревнований. Весовые категории. Взвешивание. Костюм самбиста.
	

	13
	Места занятий.
Оборудование и
инвентарь
	Тренажеры для физической подготовки. Характеристика тренажеров по их назначению. Организация занятий по физической подго​товке в тренажерном зале.
	1

	
	
	
	

	
	
	
	

	Зачеты
	1

	Всего часов
	22


Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-тренировочных группах (3-й год)

	п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура
и спорт
	Общественные, государственные организации и органы управления физической культурой и спортом в России.
	2

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Основные этапы формирования и развития самбо. Актуальные вопросы развития самбо.
	1

	3
	Краткие сведения о строении функциях организма
	Строение и функции пищеварительной системы. Органы пищеварения и обмен веществ (ротовая полость, пищевод, желудок, тонкий и толстый кишечник, печень и др.).
	2

	4
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дняи питание самбиста
	Особенности питания при занятиях самбо. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов.
	2

	5
	Врачебный контроль
и самоконтроль
	Утомление, усталость и перетренированность. Меры предупреждения перетренированности.
	3

	6

	Основы техники и тактики самбо
	Средства и методы контроля технико-тактической подготовленности самбиста. Стенография техники самбо. Обозначение захватов, передвижений, стоек, приемов, защит, контрприемов и комбинаций. Ведение протокола схватки, тренировочного занятия. Обработка и анализ проведенных наблюдений.
	3


	7
	Основы методики обучения и тренировки самбиста
	Методы проверки знаний, умений, навыков: опрос, демонстрация действий, соревнования. Текущая и периодическая проверка.
Формы организации занятий: урок, внеурочные занятия. Дневник самоконтроля.
	4

	8
	Общая и специальная подготовка самбиста
	Взаимосвязь общей физической подготовки со специальной подготовкой самбиста.
	3

	9
	Планирование
учебно-тренировочного
процесса
	Планирование подготовки к отдельному соревнованию. Предсоревновательный, послесоревновательный периоды. Этапы предсоревновательнои подготовки - предваритель​ной и специальной подготовки.
	4

	10
	Краткие сведения о физиологических осно​вах тренировки самбиста
	Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в процессе занятий физическими упражнениями.
	3

	11
	Морально- волевая
подготовка
	Значение и место психологической подготовки самбиста в процессе спортивной тренировки. Потребности и методы регулирова​ния связанных с ними психологических про​цессов.
	3

	12
	Правила соревновании.
Их организация и проведение
	Гигиенические и медицинские требования к участникам соревнований. Контроль соответствия.
	2

	13
	Места занятий.
Оборудование
и инвентарь
	Подсобные помещения (раздевалки, санузел, кладовая, массажная, парная баня), их устройство и содержание.
	1

	Зачеты
	2

	Всего часов
	35


Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-тренировочных группах (4-й год)

	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура в системе образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, кол​лективы физической культуры, спортивные секции, ДЮСШ, ШВСМ. Положение о ДЮСШ.
	2

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Национальные и народные виды единоборств, их вклад в развитие самбо.
	1

	3
	Краткие сведения
о строении и функциях
организма
	Органы выделения (почки, мочеточники, мочевой пузырь, кожа).
	2

	4
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание самбиста
	Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы для самбистов различных весовых категорий в процессе тренировочных занятии и соревновании.
	2

	5
	Врачебный контроль
и самоконтроль
	Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, ушибы, переломы), их признаки и распознание. Первая помощь при травмах. Диагностика заболеваний.
	3

	6
	Основы техники и тактики самбо
	Классификация приемов самбо. Броски руками: захватом ног, выведением из равновесия. Броски ногами: подножки, подсечки, зацепы, подхваты. Через голову. Броски туловищем: через спину, прогибом. Удержания: сбоку, поперек, со стороны ног, со стороны головы, верхом. Болевые приемы: на руки - рычагом, узлом, ущемлением; на ноги - рычагом, узлом, ущемлением. Тактика схватки.
	3

	7
	Основы методики обучения и тренировки
	Формы организации занятий, урочные и внеурочные. Урок как основная форма организации и проведения занятий самбо. Построение урока, его части и их содержание для различных групп спортсменов. Понятие о физиологических нагрузках на уроках. Кривая нагрузки и восстановления, принципы повторности, постепенности. Уве​личение нагрузок. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед сорев​нованием.
	4

	8
	Общая и специальная подготовка самбиста
	Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке самбистов, развитие специальных физических качеств: быстроты, силы, гибкости, выносливости и ловкости. Разновидности схваток для развития специальных физических качеств самбиста.
	3

	9
	Планирование учебно-

тренировочного

процесса
	Тренировочные циклы и их содержание. Многолетние, 4-летние, годичные, соревновательные, недельные, дневные. Индивидуальное планирование, контроль и учет тренировки. Дневник планирования тренировки и самоконтроля самбиста.
	4

	10
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки самбиста
	Потребности и мотивы. Создание правильной мотивации. Взаимосвязь биологических, социальных и идеальных потребностей. Сложные безусловные рефлексы (инстинкты) и чувства. Сознание и подсознание. Меха​низм воли. Интуиция, эрудиция и интеллект самбиста. Методы их совершенствования. Приобретенные потребности и условные рефлексы.
	3

	11
	Морально-волевая подготовка
	Понятие о психологической подготовке самбиста. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.
	3

	12
	Правила соревнований.

Их организация и проведение
	Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и обязанности.
	2

	13
	Места занятий.

Оборудование и инвентарь
	Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.
	1

	Зачеты
	2

	Всего часов
	35



Практическая подготовка:

	Техника борьбы самбо

	УТГ до 2х лет
	УТГ свыше 2х лет

	Борьба стоя:

	Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная/;

- средняя /правая, левая, фронтальная/;

- низкая /правая, левая, фронтальная/; Перемещения
:
- скользящим шагом;

- приставными шагами;

- заведением;

- прижимая соперника к ковру /татами/.

Основные захваты:

- за рукава;

- за отворот и рукав;

- за пояс и рукав;

- предварительные;

- оборонительные;

- наступательные.
Основные броски:

- в основном руками;

- выведение из равновесия рывком;

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону;   

- бросок захватом двух ног, сбивая партнера плечом в колено;

- захватом двух ног с отрывом от ковра /татами/;

- бросок обратным захватом ног;

- бросок захватом рывком за пятку;

- боковой переворот.   

- в основном туловищем;

- бросок через бедро;

- бросок через грудь, обшагивая партнера;

 - бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо;

- «вертушка»;

- в основном ногами;

- задняя подножка;

- передняя подсечка;

- боковая подножка;

- передняя подножка;

- задняя подсечка;

- боковая подсечка;

- бросок подхватом снаружи;

- бросок через голову;

- бросок через голову с подсадом голенью;

- бросок зацепом стопой снаружи;
	Стойки:

- прямая /правая, левая, фронтальная/;

- средняя /правая, левая, фронтальная/;

- низкая /правая, левая, фронтальная/;

Перемещения:



- скользящим шагом;

- приставными шагами;

- заведением;

- прижимая соперника к ковру /татами/.

Основные захваты:


- за рукава;

- за отворот и рукав;

- за пояс и рукав;

- предварительные;

- оборонительные;

- наступательные.

- взятие захватов, основные остроатакующие захваты;

- создание перевеса путем взятия захвата. 

Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными подготовительными действиями:

- в основном руками;

- выведение из равновесия рывком;

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону;   

- бросок захватом двух ног, сбивая партнера плечом в колено;

- захватом двух ног с отрывом от ковра /татами/;

- бросок обратным захватом ног;

- бросок захватом рывком за пятку;

- бросок за ногу захватом за подколенный сгиб;

- передний переворот;

- «мельница»;

- боковой переворот.   

- в основном туловищем;

- бросок через бедро;

- бросок через грудь, обшагивая партнера;

- бросок обратное бедро;

- бросок через спину захватом двух рук;

- бросок через спину с колен;

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра  /татами/;         

- бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо;

 - «вертушка»;

- в основном ногами;

- задняя подножка;

- передняя подсечка;

- боковая подножка;

- передняя подножка;

- задняя подсечка;

- боковая подсечка;

- бросок отхват;

- бросок передняя подножка с колена;

- бросок передняя подножка на пятке;

- броски из группы подножек с падением;

- бросок подсечка в темп шагов;

- бросок передняя подсечка в колено;

- бросок подсечка изнутри; 

- бросок подхватом снаружи;

- бросок подхватом изнутри;

- бросок через голову с упором стопой в живот;

- бросок через голову с подсадом голенью;

- бросок зацепом стопой снаружи, изнутри;

- бросок зацепом голенью снаружи, изнутри;

- бросок обвивом садясь, бросая через грудь.

	Борьба лежа:

	Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках/;

- захватом двух рук; захватом двух ног; захватом дальней руки и ноги; 

Удержания:


- сбоку;

- верхом;

- со стороны головы;

- поперек;

Болевые приемы на руки:

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;

- узел руки наружу от удержания сбоку;

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног;

Болевые приемы на ноги:

- ущемление ахиллова сухожилия с захватом ноги противника между ног;

Удушающие приемы:

- удушение партнера руками захватом шеи локтевым сгибом и головы другой рукой.
	Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках/:

- используя куртку /кимоно/ соперника;

  / лежащего на животе/:

- используя куртку /кимоно/, рычаги, захваты соперника.

Удержания:

 - сбоку;

- верхом;

- со стороны головы;

- поперек;

- переходы от удержаний на болевые и удушающие приемы.     

Болевые приемы на руки:
 - рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;

- узел руки наружу от удержания сбоку;

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног;

- переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу /соперник находится между ног/.

Болевые приемы на ноги:

- ущемление ахиллова сухожилия с захватом ноги противника между ног;

- рычаг колена с захватом ноги противника между ног;

- переходы с удержаний на болевые приемы на ноги. 

Удушающие приемы:

- удушение партнера руками захватом шеи локтевым сгибом и головы другой рукой;

- удушающие приемы, используя кимоно соперника;

- удушающие приемы руками.

	Тактика борьбы самбо:

	Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад;

Переходы на удержания после удачного выполнения броска с падением;

Переходы с удержаний на болевые приемы на руки;

Переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения броска.
	Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад;

Переходы на удержания после удачного выполнения броска с падением;

Переходы с удержаний на болевые приемы на руки;

Переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие приемы;

Тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного;

Способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди;

Тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки и на ноги, удушающими приемами после удачно проведенного броска;

Тактический вариант «угроза», «вызов», «маскировка», «маневрирование»;

Тактический вариант «силовое давление»

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро;

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку;

Тактика построения предстоящей схватки;

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки:

- рычаг локтя, выбивая ногу в колено, прыжком на руку.

	Физическая подготовка:

	Общая физическая подготовка:

Развитие силы /силовая подготовка/:

а) Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений/;

б) Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/;

в) Упражнения на снарядах и со снарядами;

г) Упражнения из других видов спорта;

д) Подвижные и спортивные игры.

Развитие быстроты /скоростная подготовка/:

а) Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;

б) Подвижные и спортивные игры.

Развитие выносливости:

а) Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время;

б) Упражнения из других видов спорта, выполнение длительное время / лыжи, коньки, ходьба/;

в) Подвижные и спортивные игры.

Развитие ловкости /координационная подготовка/:

а) Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движения;

б) Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;

в) Подвижные и спортивные игры.

Развитие гибкости:

а) Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах;

б) Упражнения из других видов спорта / гимнастика, акробатика/. 

Специальная физическая подготовка:

Специальные борцовские упражнения:

а) Борцовский мост и упражнения на мосту;

б) Упражнения с партнером;

в) Упражнения с резиной с использованием отдельных элементов имитации бросков /подвороты и тяги руками/.

Подготовительные упражнения:

а) Для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в предстоящем разучивании технико-тактического действия, и развития их скоростно-силовых качеств;

б) Элементы приемов, которые предстоит освоить занимающимися.

Подводящие упражнения:

а) Перемещение с партнером в захвате, наиболее приемлемом для выполнения разучиваемого приема;

б) Основное положение  броска из основной техники борьбы;

в) Детали техники броска;

г) Упражнения с сопровождением  для увеличения мощности разучиваемого приема.

Имитационные упражнения: 

а) Аутогенная тренировка /мысленное представление о выполнении приема/;

б) Многократное выполнение приема без партнера с постоянным увеличением скорости выполнения до максимальной.

	Психологическая /морально-волевая, нравственная/ подготовка:

	Развитие силы воли /волевая подготовка/:

Упражнения для воспитания волевых качеств.

Развитие смелости:

Упражнения для воспитания смелости;

а) Броски и ловля предметов /гири, гантели, набивного мяча в парах/;

б) Кувырки – вперед, назад, в сторону с предметом различной высоты;

в) Кувырки через партнера(ов), через стул(ья), через коня (козла) и т.д.;

г) Специальные борцовские задания с физически более подготовленным спарринг партнером.

Развитие настойчивости:

Упражнения для воспитания настойчивости;

а) Выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток проведения упражнения, с задачей достижения поставленной цели;

б) Достижение удачного выполнения изучаемого технико-тактического действия;

в) Проведение схваток с односторонним сопротивлением;

г) Проведение схваток с более опытным спарринг партнером.

Развитие решительности:

Упражнения для воспитания решительности:

а) Выполнение режима дня;

б) Проведение схваток с моделированием ситуаций предстоящих соревнований;

в) Проведение схваток на проведение контрприемов;

г) Проведение схваток с фиксированной ситуацией, с задачей на сохранение заданного положения, с последующим разбором ошибок.

Развитие инициативности:

Упражнения для воспитания инициативности:

а) Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики;

б) Проведение разминки по заданию тренера;

в) Проведение схваток с менее подготовленными спортсменами;

г) Проведение схваток с задачей достижения наивысших показателей объема, разносторонности и эффективности техники.

Нравственная подготовка:

а) Поведение дома, в школе, в других общественных местах;

б) Стремление как можно лучше выполнять порученное;

в) Решительное пресечение неблаговидных поступков своих товарищей;

г) Воспитание аккуратности и опрятности;

д) Оказание помощи товарищам в учебе, в тренировках, на соревнованиях, в других ситуациях.

	Методическая подготовка /теория и методика/:

	Врачебный контроль и самоконтроль:

а) Самоконтроль – дневник самоконтроля;

б) Объективные данные своего состояния: рост, вес, динамометрия, кровяное давление, пульс;

в) Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность потоотделение;

г) Показания и противопоказания к занятиям борьбой самбо и дзюдо.

Основы техники:

а) Основные понятия о видах стоек, захватах, бросках, удержаниях, болевых приемах, удушающих приемах, атакующих и защитных действиях, контрприемах, комбинациях, контратаках;

б) Понятия о равновесии, угле устойчивости, индивидуальной и общей площади опоры, использовании собственного веса тела и веса соперника, инерции, рычагах;

в) Характеристика изучаемых технико-тактических действий;

г) Классические техники борьбы самбо:

броски


- в основном руками;

- в основном туловищем;

- в основном ногами;

Удержания

- сбоку;

- верхом;

- со стороны головы;

- поперек;

- обратное;

- спиной;

- ногами;

- со стороны ног;

- от рычага локтя с захватом руки между ног;

болевые приемы

на руки – рычаг, узел, ущемление;

на ноги –  рычаг, узел, ущемление;

удушающие приемы

- руками; 

- ногами;

- кимоно/курткой.

Методика тренировки:

а) Основные методы развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости;

б) Правила техники безопасности /в спортзале, на улице, на соревнованиях, на воде и в других возможных ситуациях, которые могут возникнуть в процессе занятий спортом/.

Правила соревнований:

а) Значение соревнований для занимающихся;

б) Классификация, цели и задачи, организация соревнований, правила и обязанности участников, судей, тренеров и представителей;

в) Основные оценки технико-тактических действий в борьбе самбо и дзюдо;

г) Анализ соревнований:

- разбор ошибок;

- выявление сильных сторон подготовки;

- выявление слабых сторон подготовки;

- определение и выбор средств и методов совершенствования разделов индивидуальной подготовки;

- определение наиболее вероятных соперников, сбор информации об их подготовке, выбор оптимальной техники и тактики ведения схваток.

Судейская практика:

а) Участие в судействе соревнований, выполняя разные судейские функции /от простого к сложному/;

б) Оценка и анализ собственных действий в качестве судьи.


Общая физическая подготовка

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем и замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Напра–во!», «Нале–во!», «Кру–гом!». Изменение скорости движения командам: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Перестроение из одной шеренги в две, три, и т. д.
Общеразвивающие упражнения. Основные движения головой, руками, ногами, туловищем, (типа зарядки, разминки).
Упражнения для шеи: наклоны головой вперед, назад, в стороны, повороты, круговые движения без сопротивления, с сопротивлением, в парах.

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание пальцев; движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре и лежа.

Упражнения для туловища: наклоны туловища вперед, назад, в стороны; повороты налево, направо (выполнение с большой амплитудой и дополнительными пружинящими движениями); круговые движения туловищем.

Упражнения для ног: движения в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседания, прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинящие приседания в выпаде; смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в движении.

Согласованные движения руками, ногами, туловищем. Одновременные движения руками, ногами в различных направлениях и последовательности на координацию; переход из упора присев в упор лежа и обратно, в упор присев, на гибкость и другие.

Упражнения с предметами. Упражнения с набивным мячом: движения прямыми руками, сгибание и разгибание рук, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, удерживая набивной мяч внизу, перед грудью, вверху, за головой, за спиной. Сгибание и разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями. В положении сидя, лежа на спине. Передача мяса из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Подбрасывание мяча вверх и его ловля, то же с поворотом кругом. Броски мяча одной рукой (двумя руками), толчком плеча, от груди, из-за головы, снизу, через голову, между ног, на дальность. Броски мяча друг другу одной и двумя руками.
Упражнения с гантелями, гирями: выполнение различных движений руками, туловищем, ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их между ступнями. Жим, рывок, толчок, жонглирование гирь.

Подвижные игры. Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание через черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, перетягивание каната, «бой петухов», «борьба в квадратах», «кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: различные эстафеты, «ворованное знамя», «бейсбол», «русская лапта» и т. д. Игры с прыжками в высоту и длину: «веревочка под ногами», «прыжок за прыжком и т. д. Игры с метанием на дальность и в цель: «снайперы», «лапта» и т. д. Игры подготовительные к спортивным играм: «ловкая подача», «мяч в воздухе», «охотники и утки», Защита укрепления» и т. д.
Упражнения из других видов спорта.
Гимнастика: упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах.

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.

Легкая атлетика: прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке.

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и со скачка.

Беговые упражнения. Бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Походы, марш–броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 метров). Эстафетный бег.
Акробатика. Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок–полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера.
Спортивные игры.
Волейбол. Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.

Ручной мяч. Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.

Футбол. Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения (финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой партнеров по обороне, организовать контратаку. Двусторонняя игра.

Силовые упражнения. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, камнями, бревнами и др. предметами). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных и резиновых эспандерах, станках для развития физических качеств на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири разного веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения с собственным весом (приседания на одной ноге – «пистолет», подъем туловища на наклонной скамейке, подъем туловища через скамейку лежа на бедрах лицом вниз и вверх и т. д.).
Специальная физическая подготовка.
Простейшие виды борьбы. Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; перетягивание, сидя ноги врозь, упираясь ступнями; выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками; выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке; выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу; борьба за захват руки, ног, борьба за площадь ковра в парах, за мяч между командами: стоя, на коленях с применением захватов, подножек и т. д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др.
Упражнения для укрепления борцовского моста. Движения в положении на мосту вперед–назад, с поворотом головы, с различными положениями рук; упражнения в упоре головой в ковер: движения вперед–назад, в сторону, кругообразные; забегание вокруг головы, вставание (падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки, и ухода с моста; перевороты с моста через голову (2маятник»), переворот вперед через голову (не касаясь ковра лопатками); движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стене, с партнером, удерживающим ноги). Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы, держась за ноги партнера, с преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами.
Имитационные упражнения. Это упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при выполнении бросков через спину, прогибом, проходов в ноги, защит, отбрасывание ног). Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена или партнера из различных исходных положений и с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.
Игра регби. Игра регби на коленях, на ногах с различными ограничениями, с минимумом ограничений.

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

Основное содержание психологической подготовки спортсмена состоит в следующем:

· формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;

· развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;

· совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений;

· развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство момента атаки»;

· формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснения, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной час занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленно-тренировочного занятия.

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного спортсмена. 

Внимание (интенсивность, устойчивость, переключение), воображение, память, мышление, зрительно-моторные и тактильные реакции. Формирование умений действовать в неожиданно возникающих ситуациях. Специализированность проявлений анализаторных тем: «чувство партнера», «чувство ритма», «чувство опасности», «чувство момента атаки».

Средства и методы психологической подготовки делятся на мобилизирующие, корригирующие и релаксирующие. 

Средства и методы психологической коррекции направлены в основном на изменение (совершенствование) характера спортсмена, развитие специальных способностей и оптимизацию психического состояния спортсмена. Объединяются эти средства и методы в единую структуру, которую принято называть «психологической подготовкой». Она делится на общую (применяется в повседневном тренировочном процессе) и специальную (применяется в период непосредственно предсоревновательной подготовки).

Общая психологическая подготовка решает задачи:

· совершенствования мотивов спортивной тренировки;

· создания позитивного отношения к тренировочному процессу;

· развития лучших сторон спортивного характера и компенсации (нивелировании) его слабых сторон;

· формирования психических компонентов тактических навыков;

· развития психических качеств, определяющих специальные спортивные способности.

Специальная психологическая подготовка решает одну главную задачу – оптимизацию психического состояния спортсмена в процессе подготовки к ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным (прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных проявлений личностных особенностей спортсмена (повышенной тревожности, неконтролируемой агрессивности, эмоциональной возбудимости и т.д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному спортсмену, формирование у спортсмена или команды «психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и темперамента данного спортсмена.

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное влияние оказывают факторы времени, места соревнований, социально-психологического климата в команде, индивидуальных особенностей спортсмена, а также лица, применяющего средства коррекции.
3.7. Планы применения восстановительных средств

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивиду​альных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологиче​ских и медико-биологических) в соответствии с методическими реко​мендациями.

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановле​ние работоспособности происходит, главным образом, естественным пу​тем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; прове​дением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологи​ческим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процеду​ры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.
Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основны​ми являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности фун​кциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптималь​ное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства вос​становления используются те же, что и для УТГ первого и второго годов обучения.
Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психи​ческого состояния юных спортсменов при подготовке и участии в сорев​нованиях, используются педагогические методы: внушение, специаль​ные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.
Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего воздействия, а затем - ло​кального.
В основе системы факторов, дополняющих тренировку и соревно​вания, лежит спортивный режим. Поэтому можно условно выразить ос​новные положения подготовки самбистов в лаконичной формуле:
спортивный результат = тренировка + режим
Спортивный режим играет важную роль в подготовке самбистов, так как он обеспечивает: достижение высоких спортивных результатов; стабильность спортивной формы; повышение работоспособности; быс​трейшее восстановление после значительных тренировочных и соревно​вательных нагрузок; спортивное долголетие; профилактику травм; быс​трую адаптацию при подготовке к соревнованиям в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена климатических и времен​ных зон). Особую роль режим играет на этапе непосредственной подго​товки к соревнованиям, а также при выступлении самбистов на крупней​ших международных турнирах в сложных климатических условиях.
Современная система спортивного режима самбиста состоит из сле​дующих основных элементов:
- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды;
- рационального суточного режима;
- личной гигиены;
- специализированного питания;
- закаливания; 

- планирования подготовки спортсменов с учетом биоритмов (годо​вой, месячный, недельный, суточный);
- психогигиены;
- отказа от разрушителей здоровья и тренированности (курение, ал​коголь, наркотики, допинги);
- профилактики травматических повреждений;
- специальных средств повышения работоспособности и восста​новления (различные виды массажа, гидропроцедуры, бани и тепловые камеры, ландшафтные зоны, ультрафиолетовое облучение, ионизирован​ный воздух, физиотерапевтические, психогигиенические средства, адап-тогены и др.);
- специализированных комплексов для быстрой адаптации спорт​сменов в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая сме​на климатических и временных поясов и др.).
- реабилитационных мероприятий после травм и заболеваний спортсменов.
Самбист обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах подготовки. Помимо спортсменов в реализации режима участвуют тре​неры и медицинские работники. 
Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласова​нию с тренером индивидуально для каждого спортсмена с учетом уров​ня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.
Средства и методы психической коррекции направлены в основном на изменение (совершенствование) характера спортсмена, развитие спе​циальных способностей и оптимизацию психического состояния спорт​смена. Объединяются эти средства и методы в единую структуру, кото​рую принято называть «психологической подготовкой». Она делится на общую (применяется в повседневном тренировочном процессе) и специ​альную (применяется в период непосредственно предсоревновательной подготовки).

Специальная психологическая подготовка решает одну главную за​дачу-оптимизацию психического состояния спортсмена в процессе подготовки к ответственному соревнованию. Сюда включается адапта​ция к различным (прогнозируемым) соревновательным ситуациям, опти​мизация реактивности на воздействие условий соревновательной борь​бы, устранение негативных проявлений личностных особенностей спортсмена (повышенной тревожности, неконтролируемой агрессивно​сти, эмоциональной возбудимости и т.д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному спортсмену, формиро​вание у спортсмена или команды «психических внутренних опор», оп​тимизация «сильных» сторон характера и темперамента данного спорт​смена.
На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное влияние оказывают факторы времени, места соревнова​ний, социально-психологического климата в команде, индивидуальных особенностей спортсмена, а также лица, применяющего средства кор​рекции.
Наиболее реальные пути психического воздействия на спортсмена -через рациональное применение тренером способов регуляции при кон​сультации со стороны психолога.

3.8. Планы антидопинговых мероприятий
Планы антидопинговых мероприятий включают в себя теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте и формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил, нравственных убеждений у спортсмена.

В соответствии с поставленными целевыми установками проводится разъяснительная работа среди спортсменов о недопустимости применения допинговых средств, которая реализуется в виде лекций и практических занятий при методическом сопровождении тренера.

Не реже двух раз в год под руководством тренера или приглашённого лектора все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте.
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся.

Мероприятия антидопинговой программы преследуют следующие цели:

· обучение занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

· обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

· увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга и борьбы с ним разрабатывается план антидопинговых мероприятий. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

Международный стандарт ВАДА по тестированию;

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:

· формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

· опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

· раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

· формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

· воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьи лица;

· пропаганда принципов фейр-плей, отношение к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

· повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

3.9. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка спортсменов в роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения лиц, проходящих спортивную подготовку, звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение – у спортсменов вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, спортсмены приобретают определенные навыки наставничества.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

В группах начальной подготовки с лицами, проходящими спортивную подготовку, проводится коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия спортсмены выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов.

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований.

В группах совершенствования спортивного мастерства спортсмены часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по спорту.

Инструкторская практика по учебной работе предусматривает последовательное освоение следующих навыков и умений.

• Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

• Составить конспект и провести разминку в группе.

• Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.

• Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
Содержание инструкторской и судейской практики учащихся в учебно-тренировочных группах

	Год обучения
	Вид практики
	Содержание практики
	Кол-во часов

	1
	Инструк​торская
	Учащиеся овладевают принятой в самбо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведе​ния строевых и порядковых упражнений; основными метода​ми построения тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной частями.
	4

	
	Судей​ская
	Изучение основных положений правил по самбо. Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, бокового судьи.
	2

	2
	Инструктор​ская
	Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудо​вания и сдача его после окончания занятия). Во время прове​дения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.
	4

	
	Судей​ская
	Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. Контроль формы спортсменов перед поединком.
	2

	3
	Инструк​торская
	Занимающиеся обучаются вместе с тренером проводить раз​минку, заключительную часть тренировочного занятия.
	6

	
	Судей​ская
	Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания участников соревнований.
	8

	4
	Инструк​торская
	Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневни​ка: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, реги​страция спортивных результатов тестирования, анализ высту​пления в соревнованиях.
	7

	
	Судей​ская
	Участие в судействе соревнований в роли помощника секрета​ря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.
	7


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность тренировочной работы на всех этапах многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;

- оценки результатов выступления в соревнованиях;

- объёма и интенсивности тренировочных нагрузок;

- выполнения контрольных и контрольно-переводных упражнений по общей и специальной физической подготовке.
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. Задачи педагогического контроля - учет тре​нировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сто​рон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достиг​нуть запланированного спортивного результата, оценка поведения юно​го спортсмена на соревнованиях. Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных спортсменов.

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 

Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов по специальной физической подготовке.

Перед тестированием проводится разминка.
4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо

Перед окончанием каждого тренировочного года спортсмены групп этапов начальной подготовки, тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства, выполнившие тренировочный план, предусмотренный для них тренировочной программой спортивной подготовки, сдают зачёт. Зачёт состоит из четырёх разделов:

· оценка теоретических знаний; 

· оценка уровня физической подготовки; 

· оценка уровня технического мастерства; 

· оценка посещаемости занятий.

Спортсмены, показавшие в текущем году высокие спортивные результаты и выполнившие (подтвердившие) разряды, соответствующие этапу подготовки, от сдачи зачётов по физической и технической подготовке могут освобождаться с выставлением оценки «отлично».

Спортсмены, освобождённые по результатам медицинского обследования от практических занятий, но способные присутствовать в зале, участвуют в тренировочном процессе в качестве помощников тренера и перенимают методику подготовки и проведения занятий посредством наблюдения, конспектирования и выполнения поручений тренера в качестве ассистентов. В конце года такие спортсмены сдают вместо практического зачёта теоретическую контрольную работу. Зачёт служит критерием перевода спортсмена на следующий год или этап подготовки. Для зачисления в группы первого года начальной подготовки используются только тесты, оценивающие физические качества.
Таблица № 19

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

· освоение основ техники по виду спорта самбо;

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо;

· укрепление здоровья спортсменов;

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта самбо.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

· формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;

· стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях;

· общая и специальная психологическая подготовка;

· укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

· повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

· совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и психологической подготовки;

· стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

· поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

· сохранение здоровья спортсменов.

Конкретные соревновательные показатели и целевые индикаторы выполнения программы на каждом из этапов корректируются ежегодно в декабре месяце.

Тестирование проводят в соответствии с внутренним календарем соревнований ДЮСШ в установленные сроки, а так же дополнительно тренером-преподавателем для текущего контроля. 

Тестирование проводится в два этапа:

- 1 этап начало учебного года (сентябрь-октябрь). Результаты этого тестирования являются - начальными (служат для определения динамики развития физических качеств);

- 2 этап конец учебного года (апрель-май) результаты этого тестирования являются основными и служат основанием для комиссии о переводе учащегося.

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля

· Система контроля и зачетные требования включают в себя следующие виды контроля:

· контрольно-переводные нормативы по специальной физической подготовке;

· контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке;

· промежуточная аттестация (контрольные испытания или тесты);

· комплексный контроль.

Сроки проведения согласно учебному плану.
Нормативы общей физической и специальной подготовленности на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	весовая категория 34 кг, весовая категория 35 кг, весовая категория 37 кг, весовая категория 38 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м  (не более 10,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,5 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 3 мин)
	Бег 800 м (не более 3 мин 25 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 3 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 9,9 с)
	Бег 60 м (не более 10,3 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 3 мин 10 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин 35 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 3 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 65+ кг, весовая категория 71 кг, весовая категория 71+ кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 10,3 с)
	Бег 60 м (не более 10,7 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 3 мин 20 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин 45 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой

(весом не менее 100% собственного веса) (не менее 3 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для учебно-тренировочных групп (юноши)
	Физические упражнения
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 10x10 м, с
	27,2
	26,8
	26,2
	25,7

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	14
	15
	17
	19

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	40
	50
	60
	70

	Прыжок в длину с места, см
	230
	240
	245
	250

	Метание набивного мяча (2 кг) из положения сидя на полу спиной по направлению броска, м
	10
	11
	13
	14

	Специальная физическая подготовка

	Забегания на «борцовском мосту» (5 - влево и 5 - вправо), с
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0

	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, с
	25,0
	23,0
	21,0
	20,0

	10 бросков партнера через бедро (передней подножкой, под​хватом, через спину), с
	21,0
	19,0
	17,0
	15,0

	Технико-тактическая подготовка

	Демонстрация приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке и борьбе лежа
	Интегральная экспертная оценка (сумма баллов)

	Спортивный результат

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


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 

для учебно-тренировочных групп (девушки)

	Физические упражнения
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 10x10 м, с
	30,5
	29,8
	28,9
	28,2

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	22
	24
	27
	30

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	15
	18
	22
	26

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз)
	20
	24
	29
	35

	Прыжок в длину с места, см
	210
	215
	220
	225

	Метание набивного мяча (1 кг) из положения сидя на полу броска, м
	13
	14,5
	15
	16,5

	Специальная физическая подготовка

	Забегания на «борцовском мосту» (5 - влево и 5 - вправо), с
	25,0
	23,0
	21,0
	19,0

	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, с
	28,0
	26,0
	24,0
	22,0

	10 бросков партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через спину), с
	26,0
	24,0
	21,0
	19,0

	Технико-тактическая подготовка

	Демонстрация приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке и борьбе лежа
	Интегральная экспертная оценка
(сумма баллов)

	Спортивный результат

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


4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической подготовки
1. Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетичес​кого манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до де​сятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
2. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги парал​лельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, ис​ключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записы​вается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

3. Челночный бег 3x10 м выполняется с максимальной скоростью. Спортсмен встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обега​ет стойки. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
4. Подтягивание на перекладине из положения виса выполняется мак​симальное количество раз за 20 с, хватом сверху. И.п. - вис на перекла​дине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уров​ня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и. п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попере​менная работа рук, при выполнении подтягивания за 20 с засчитывается количество полных подтягиваний.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется максималь​ное количество раз. И. п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги со​ставляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и. п. При выполнении упраж​нения запрещены движения в тазобедренных суставах.
6. Бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.
7. Время 10 запрыгиваний на скамейку высотой 70 см. Тестирование проводится в зале, время фиксируется от момента первого отталкивания от пола до 10-го напрыгивания на скамейку. Измерение проводится с точностью до 0,1 с.
8. Бег на 60 м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются с точностью до 0,1 с.
9. Время 10 подтягиваний на перекладине из положения виса. Подтя​гивания засчитываются при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины, каждое последующее подтягивание выпол​няется из положения полностью выпрямленных рук. Результат фиксиру​ется с точностью до 0,1 с.
10. Из положения лежа на ковре – на время 10 подъемов ног до касания ковра за головой, засчитываются только движения, выполненные от момента отрыва ног от ковра до соприкосновения ног с ковром за головой. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

Комплексы контрольных упражнений для оценки специальной физической подготовки

1. Забегания на борцовском мосту - выполняются на ковре боси​ком, оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе.
2. Подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» - выполняется на ковре, босиком, оценивается качество вы​полнения 3-х подъемов по 5-балльной системе.
3. Вставание из положения стойки в положение «борцовский мост» - выполняется на ковре, босиком, оценивается качество вы​полнения 3-х вставаний по 5-балльной системе.
4. Время 8-ми бросков «прогибом», выполняется на ковре, с борцов​ским манекеном, босиком. Засчитывается броски, выпол​ненные с оценкой не ниже 3-х баллов. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.
Медико-биологическое сопровождение спортсменов
Осуществляется в ходе четырех видов обследований:

· углубленных медицинских обследований;   

· этапных комплексных обследований;

· текущих обследований;

· обследование соревновательной деятельности.

Одним из ключевых направлений качественного развития научно-методического и медико-биологического сопровождения является систематический мониторинг процессов подготовки спортсмена на базе углубленной индивидуализации комплексных обследований оптимального программирования, планирования и управления. Данный мониторинг направляется на раскрытие интегральной индивидуальности спортсмена, как целостной структуры, в которой морфологические, биохимические и психофизиологические особенности находятся в теснейшей, органической взаимосвязи.
Основанием для перевода из групп ГНП по годам обучения и  в  УТГ  является 50-60% выполнение контрольно-переводных нормативов по общей, специальной физической и технической  подготовке.
5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Список литературных источников:
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2. Галочкин Г.П. Самбо спортивное и боевое, Воронеж 1997 г.

3. Е.Я. Гаткин. Самбо для начинающих, - М., 2001 г.

4. Е.Я. Гаткин. Букварь самбиста, - М., 1997 г.

5. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. -М.: Просвещение, 1993 г.

6. Харлампиев А.А. Система самбо, Фаир-пресс, Москва 2004 г.
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9. Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И.Мишин. - М.: АСТ Астрель, 2003 г.
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11.  Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».

12. Самбо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001.

13. Самбо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В.Елисеев, А.В.Конаков. - М.: Советский спорт, 2008.

14. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М.Чумаков. - М.: ГЦОЛИФК, 1996.
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4. http://olympic.ru
5. http://sambo.com/
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Приложение № 1

к дополнительной предпрофессиональной программе по борьбе самбо «Учебно-тренировочная группа»
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	МЕСЯЦ
	СОДЕРЖАНИЕ

	СЕНТЯБРЬ
	1. Врачебный контроль.
2. Приемные контрольные нормативы учащихся.
3. Подготовка необходимой документации для отчисления и зачисления учащихся.
4. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. ( теория).
5. Строевые упражнения (повторение).
6. Страховка самостраховка (повторение).
7. Т.д. в стойке:
а). Задняя подсечка в колено. 

б). Защиты отстранением или остановкой ноги или руки нападающего. 

8. Т.д. в партере:
а). уход от б. п. при проведении ущемление ахиллесова сухожилия, сбросив со своего туловища ногу или сняв его стопу со своего подколенного сгиба, надо захватить одежду на его груди и, подтянувшись за нее, встать на ноги.
9. Комплекс игр – заданий по освоению противоборства в различных стойках.
10. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
11. Участие в соревнованиях.

	ОКТЯБРЬ
	1. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем ( теория).
2. Строевые упражнения.(изучения).
3. Акробатические упражнения.( изучение ).
4. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
5. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
6. Т.д. в стойке:
а). Перегибание локтя при помощи ноги сверху, подготавливаемое из стойки. 

7. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя захватом руки между ног, лёжа на животе, от узла поперёк. 

8. Игры задания по освоению захватов различной плотности и активности.
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях.

	НОЯБРЬ
	1. История борьбы самбо. Чемпионы и призеры олимпийских игр, первенств мира, Европы и России. (теория).
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Подсечка изнутри в колено. 

6. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя при помощи ноги сверху от перегибания локтя захватом руки между ног. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Участие в соревнованиях.

	ДЕКАБРЬ
	1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Перегибание локтя через предплечье с упором в плечо, подготавливаемое из стойки. 

6. Т.д. в партере:
а). Сбрасывание из положения на четвереньках. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Участие в соревнованиях.

	ЯНВАРЬ
	1. Понятия о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ.
5. Т.д. в стойке:
а). Подсад бедром сзади. 

6. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя захватом руки между ног против удержания со стороны ног. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Участие в соревнованиях.

	ФЕВРАЛЬ
	1. Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. (теория).
2. Строевые упражнения (изучение).
3. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
4. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
5. Игры по освоению умения <<теснений >> по площади поединка.
6. Т.д. в стойке:
а). Подсад голенью снаружи от броска через бедро. 

7. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя через предплечье против удержания со стороны ног. 

8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Участие в соревнованиях.

	МАРТ
	1. Врачебный контроль.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. (теория).
5).Строевые упражнения (изучение).
6. Игры задания с необычным началом поединка ( дебюты).
7. Т.д. в стойке:
а). Бросок через голову с подсадом голенью.
8. Т.д. в партере:
а). Узел ногой снизу против удержания поперёк. 

9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях.

	АПРЕЛЬ
	1. Подготовка к сдаче переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Средства разносторонней подготовки. (теория).
5. Подвижные игры. Эстафеты.
6. Т.д. в стойке:
а). Бросок захватом двух ног от броска через бедро
7. Т.д. в партере:
а). Обратный узел поперёк против удержания поперёк. 

8. Строевые упражнения (изучение).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях

	МАЙ
	1. Сдача переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Понятия о физической подготовке. (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Бросок через плечи с захватом ворота или отворота.  

6. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя при помощи плеча сверху против удержания сбоку. 

7. Подвижные игры. Эстафеты.
8. Контрольные тесты (теоритические).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях.

	ИЮНЬ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Основные сведения о физической подготовке, ее содержании и видах (теория).
3. Т.д. в стойке:
а). Задняя подножка от боковой подсечки. 

4. Т.д. в партере:
а). Узел ногой от перегибания локтя через бедро (или наоборот). 

5. Участие в соревнованиях.

	ИЮЛЬ
	1. Спортвно - оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Бросок через плечи с захватом рук. 

6. Т.д. в партере:
а). Перегибание колена захватом ноги между ног при положении обороняющегося на четвереньках.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Участие в соревнованиях.

	АВГУСТ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Подвижные игры. Эстафеты.
5. Т.д. в стойке:
а). Бросок через бедро от зацепа изнутри. 

6. Т.д. в партере:
а). Узел ногой снизу из положения четверенек. 

7. Поготовка документации к новому учебному году.
8. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК (теория).
9. Чествование лучших спортсменов секции за учебный год.
10. Участие в соревнованиях.


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	МЕСЯЦ
	СОДЕРЖАНИЕ

	СЕНТЯБРЬ
	1. Врачебный контроль.
2. Приемные контрольные нормативы учащихся.
3. Подготовка необходимой документации.
4. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. ( теория).
5. Строевые упражнения (повторение).
6. Страховка самостраховка (повторение).
7. Т.д. в стойке:
а) Подхват изнутри с переходом на удержание.
8. Т.д. в партере:
а) Защита от болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног с уходом на мостик и на колени подтянув к себе руку.
б) Комбинация от удержания со стороны головы с выходом на б.п. узел локтя через руку и упором в ковер своим телом.
9. Комплекс игр – заданий по освоению противоборства в различных стойках.
10. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.

	ОКТЯБРЬ
	1. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем ( теория).
2. Строевые упражнения.( изучения).
3. Акробатические упражнения.( изучение ).
4. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
5. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
6. Т.д. в стойке: а) Передняя подножка с переходом на удержание.
б)Защита и контратака боковая подсечка от боковой подсечки в темп шагов.
7. Т.д. в партере:
а) Защита от обратного удержания вращением от соперника.
б) Переход на удержание поперек способом опережением от броска упором стопы в живот.
8. Игры задания по освоению захватов различной плотности и активности.
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях.

	НОЯБРЬ
	1. История борьбы самбо. Чемпионы и призеры олимпийских игр, первенств мира, Европы и России. (теория).
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а) Одноименных зацеп изнутри с переходом на удержание.
б) И. П. уке на одном колене- упором голенью в живот.
в) Защита и контратака броском через плечо от броска через бедро.
6. Т.д. в партере:
а) Защита от болевого приема рычагом локтя через бедро перекатом через грудь.
б) Переход на удержание поперекм способом использование атаки противника от броска упором стопы в живот.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
8. Участие в соревнованиях.

	ДЕКАБРЬ
	1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а) Зацеп стопой снаружи с переходом на удержание.
б) Защита и контратака подсечки под пятку изнутри на подхват.
6. Т.д. в партере:
а) Защита от болевого приема узел локтя с помощью ноги, уке подтянув к себе руку согнув ее в локте прихватив отворот тори рукой через свою ногу и махом ноги переходит на удержание сбоку.
б) И. П. Тори на спине, уке между ног тори переворот ногами способом ножницы с переходом на рычаг локтя между ног.
в) И. П. уке на одном колене-броском подхватом изнутри.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
8. Участие в соревнованиях.

	ЯНВАРЬ
	1. Понятия о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ.
5. Т.д. в стойке:
а) Упор голени в живот с переходом на удержание.
б) Защита и контратака подхватом под две ноги от броска прогибом.
6. Т.д. в партере:
а) Защита от болевого приема узла локтя руками уке сопротивляясь перекатом через свою грудь.
б) И. П. Тори на спине, уке между ног тори переворот блокировкой руки и головы с переходом на удержание сбоку.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
8. Участие в соревнованиях.

	ФЕВРАЛЬ
	1. Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. (теория).
2. Строевые упражнения (изучение).
3. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
4. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
5. Игры по освоению умения <<теснений >> по площади поединка.
6. Т.д. в стойке:
а) Задняя подножка на пятке с переходом на удержание.
б) Защита и контратака броском упором стопы в живот от броска через спину за два рукава.
7. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания сбоку с выходом на б.п. рычаг локтя через бедро.
б) И. П. Тори на спине, уке между ног тори переворот блокировкой руками за пояс, прижимая уке с переходом на удержание.
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
9. Участие в соревнованиях.

	МАРТ
	1. Врачебный контроль.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. (теория).
5. Строевые упражнения (изучение).
6. Игры задания с необычным началом поединка ( дебюты).
7. Т.д. в стойке:
а) Контратака от подхвата изнутри с переходом на заднюю подножку.
8. Т.д. в партере: а) Комбинация от удержания сбоку с выходом на б.п. узел локтя с помощью ноги.
б) Б.п. рычагом двумя руками из положения тори на спине, уке на коленях между его ног.
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях.
11. Совещание тренерского совета.

	АПРЕЛЬ
	1. Подготовка к сдаче переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Средства разносторонней подготовки. (теория).
5. Подвижные игры. Эстафеты.
6. Т.д. в стойке:
а) Контратака от броска передней подножки с переходом на бросок охватом.
7. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания поперек с выходом на б.п. рычаг локтя между ног.
б) Б.П. рычагом с переворомом.
8. Строевые упражнения (изучение).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях

	МАЙ
	1. Сдача переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Понятия о физической подготовке. (теория).
5. Т.д. в стойке:
а) Контратака от одноименного зацепа изнутри с переходом на бросок голени в живот.
6. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания поперек с выходом на б.п. узел локтя с захватом шеи и руки.
б) Б. П. замком руки под плечо.
7. Подвижные игры. Эстафеты.
8. Контрольные тесты (теоритические).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях.

	ИЮНЬ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Основные сведения о физической подготовке, ее содержании и видах (теория).
3. Т.д. в стойке:
а) Контратака от зацепа снаружи с переходом на бросок через спину.
б) Бросок упором голенью в живот с переходом на удержание.
4. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания верхом с выходом на б.п. рычаг локтя через свою руку с захватом шеи.
5. Участие в соревнованиях.

	ИЮЛЬ
	1. Спортвно - оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития (теория).
5. Т.д. в стойке:
а) Контратака от броска голени в живот с переходом на бросок подхват изнутри.
б) Бросок через спину захватом за одноименный рукав и отворот.
6. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания верхом с выходом на б.п. узел локтя с захватом шеи и руки.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.

	АВГУСТ
	1. Спортвно-оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Подвижные игры. Эстафеты.
5. Т.д. в стойке:
а) Контратака от задней подножки на пятке с переход на бросок грудь вращением.
б) И. П. уке на одном колене-бросок зацеп наружи.
6. Т.д. в партере:
а) Комбинация от удержания со стороны головы с выходом на б.п. рычаг локтя между ног.
7. Подготовка документации к новому учебному году.
8. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК (теория).
9. Чествование лучших спортсменов секции за учебный год.


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	МЕСЯЦ
	СОДЕРЖАНИЕ

	СЕНТЯБРЬ
	1. Врачебный контроль.
2. Приемные контрольные нормативы учащихся.
3. Подготовка необходимой документации.
4. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, органиованности, воли и жизненно важных умений и навыков. ( теория).
5. Строевые упражнения (повторение).
6. Страховка самостраховка (повторение).
7. Т.д. в стойке:
а). Подсад стопой от боковой подножки. 
8. Т.д. в партере:
а). Ущемление ахиллесова сухожилия через голень от выкручивания ноги ногой. 
9. Комплекс игр – заданий по освоению противоборства в различных стойках.
10. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.

	ОКТЯБРЬ
	1. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем ( теория).
2. Строевые упражнения.( изучения).
3. Акробатические упражнения.( изучение ).
4. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
5. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
6. Т.д. в стойке:
а). Зацеп изнутри от броска через бедро. 
б). Ответный бросок против всех бросков, при которых противник поворачивается боком или спиной к самбисту. 
8. Игры задания по освоению захватов различной плотности и активности.
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
10. Участие в соревнованиях.

	НОЯБРЬ
	1. История борьбы самбо. Чемпионы и призеры олимпийских игр, первенств мира, Европы и России. (теория).
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Боковая подножка от боковой подсечки. 
6. Т.д. в партере:
а). Узлы стоящему на четвереньках от перегибания локтя при помощи бедра сверху. 
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
8. Участие в соревнованиях.

	ДЕКАБРЬ
	1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Передняя подсечка с захватом ноги снаружи от зацепа изнутри. 
б). Задняя подножка с захватом ноги снаружи против передней подсечки, передней подсечки в колено и зацепа снаружи. 
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
8. Участие в соревнованиях.

	ЯНВАРЬ
	1. Понятия о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ.
5. Т.д. в стойке:
а). Бросок обратным захватом двух ног от боковой подсечки. 
6. Т.д. в партере:
а). Ущемление ахиллесова сухожилия против удержания верхом. 
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Участие в соревнованиях.

	ФЕВРАЛЬ
	1. Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. (теория).
2. Строевые упражнения (изучение).
3. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
4. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
5. Игры по освоению умения <<теснений >> по площади поединка.
6. Т.д. в стойке:
а). Двойной подбив от боковой подсечки. 
б). Ответный бросок против бросков, при которых противник поворачивается спиной к самбисту. 
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Участие в соревнованиях

	МАРТ
	1. Врачебный контроль.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. (теория).
5. Строевые упражнения (изучение).
6. Игры задания с необычным началом поединка ( дебюты).
7. Т.д. в стойке:
а). Подсад стопой от зацепа снаружи садясь. 
8. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя захватом руки между ног от перегибания локтя при помощи ноги сверху
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях.

	АПРЕЛЬ
	1. Подготовка к сдаче переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Средства разносторонней подготовки. (теория).
5. Подвижные игры. Эстафеты.
6. Т.д. в стойке:
а). Двойной подбив под одну ногу от подсада голенью. 
б). Бросок кувырком против броска захватом двух ног, броска через плечи и подножек с захватом ноги снаружи и изнутри. 
8. Строевые упражнения (изучение).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях

	МАЙ
	1. Сдача переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Понятия о физической подготовке. (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Зацеп стопой от боковой подсечки. 
6. Т.д. в партере:
а). Перегибание локтя через предплечье от узла поперёк (или обратного узла поперек). 
7. Подвижные игры. Эстафеты.
8. Контрольные тесты (теоритические).
9. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
10. Участие в соревнованиях.

	ИЮНЬ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Основные сведения о физической подготовке, ее содержании и видах (теория).
3. Т.д. в стойке:
а). Передняя подсечка от задней подножки.
б). Узел ноги ногами, подготавливаемый из стойки. 
5. Участие в соревнованиях.

	ИЮЛЬ
	1. Спортвно - оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Подсад стопой от передней подсечки с падением. 
6. Т.д. в партере:
а). Обратное перегибание локтя при помощи плеча сверху из положения обороняющегося на четвереньках.
7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных

	АВГУСТ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Подвижные игры. Эстафеты.
5. Т.д. в стойке:
а). Бросок с захватом руки на плечо от задней подножки.
а). Задняя подсечка против зацепа изнутри. 
7. Поготовка документации к новому учебному году.
8. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК (теория).
9. Чествование лучших спортсменов секции за учебный год.


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	МЕСЯЦ
	СОДЕРЖАНИЕ

	СЕНТЯБРЬ
	1. Врачебный контроль.
2. Приемные контрольные нормативы учащихся.
3. Подготовка необходимой документации.
4. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. ( теория).
5. Строевые упражнения (повторение).
6. Т.д. в стойке:
а). Подхват от подхвата изнутри. 

б). Защиты отставлением атакуемой ноги. 

7. Комплекс игр – заданий по освоению противоборства в различных стойках.
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	ОКТЯБРЬ
	1. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем ( теория).
2. Строевые упражнения.( изучения).
3. Акробатические упражнения.( изучение ).
4. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
5. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
6. Т.д. в стойке:
а). Подсечка изнутри в колено от броска через бедро. 

б). Защиты перешагиванием. 

7. Игры задания по освоению захватов различной плотности и активности.
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	НОЯБРЬ
	1. История борьбы самбо. Чемпионы и призеры олимпийских игр, первенств мира, Европы и России. (теория).
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Подхват от броска через бедро. 

б). Защиты нагрузкой атакующей ноги противника. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ДЕКАБРЬ
	1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Подсад голенью от броска через бедро. 

б). Защиты перемещением веса противника за опорную ногу. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ЯНВАРЬ
	1. Понятия о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ.
5. Т.д. в стойке:
а). Боковая подсечка от броска через голову. 

б). Защита поворотом пятки. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ФЕВРАЛЬ
	1). Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. (теория).
2. Строевые упражнения (изучение).
3. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
4.Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
5. Игры по освоению умения <<теснений >> по площади поединка.
6. Т.д. в стойке:
а). Подсад голенью с падением от задней подножки. 

б). Защиты зацепами стопой. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Участие в соревнованиях.

	МАРТ
	1. Врачебный контроль.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. (теория).
5. Строевые упражнения (изучение).
6. Игры задания с необычным началом поединка ( дебюты).
7. Т.д. в стойке:
а). Зацеп изнутри от броска с захватом руки на плечо. 

б). Защиты зацепами голенью
в). Приём против захвата ноги снаружи. 

8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	АПРЕЛЬ
	1. Подготовка к сдаче переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Средства разносторонней подготовки. (теория).
5. Подвижные игры. Эстафеты.
6. Т.д. в стойке:
а). Защиты увертками.
б). Приём против обхвата шеи. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Участие в соревнованиях.

	МАЙ
	1. Сдача переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Понятия о физической подготовке. (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Приёмы против захватов одежды на груди. 

б). Приём после защиты от подхвата. 

в). Приём после защиты от отхвата или задней подножки.
6. Подвижные игры. Эстафеты.
7. Контрольные тесты (теоритические).
8.Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.
11. Проведение родительского собрания.

	ИЮНЬ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Основные сведения о физической подготовке, ее содержании и видах (теория).
3. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от броска через голову. 

б). Приём против обхвата спины из под руки. 

4. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
5. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
6. Участие в соревнованиях.

	ИЮЛЬ
	1. Спортвно - оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от броска через грудь
б). Приём против обхвата туловища сзади. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	АВГУСТ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Подвижные игры. Эстафеты.
5. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от передней подножки или броска через бедро. 

б). Приём после защиты от боковой подсечки. 

6. Поготовка документации к новому учебному году.
7. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК (теория).
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Чествование лучших спортсменов секции за учебный год.
10. Участие в соревнованиях.


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	МЕСЯЦ
	СОДЕРЖАНИЕ

	СЕНТЯБРЬ
	1. Врачебный контроль.
2. Приемные контрольные нормативы учащихся.
3. Подготовка необходимой документации.
4. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. ( теория).
5. Строевые упражнения (повторение).
6. Т.д. в стойке:
а). Подхват от подхвата изнутри. 

б). Защиты отставлением атакуемой ноги. 

7. Комплекс игр – заданий по освоению противоборства в различных стойках.
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях

	ОКТЯБРЬ
	1. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем ( теория).
2. Строевые упражнения.( изучения).
3. Акробатические упражнения.( изучение ).
4. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
5. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
6. Т.д. в стойке:
а). Подсечка изнутри в колено от броска через бедро. 

б). Защиты перешагиванием. 

7. Игры задания по освоению захватов различной плотности и активности.
8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	НОЯБРЬ
	1. История борьбы самбо. Чемпионы и призеры олимпийских игр, первенств мира, Европы и России. (теория).
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Подхват от броска через бедро. 

б). Защиты нагрузкой атакующей ноги противника. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ДЕКАБРЬ
	1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – УПОР.
5. Т.д. в стойке:
а). Подсад голенью от броска через бедро. 

б). Защиты перемещением веса противника за опорную ногу. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ЯНВАРЬ
	1. Понятия о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ.
5. Т.д. в стойке:
а). Боковая подсечка от броска через голову. 

б). Защита поворотом пятки. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	ФЕВРАЛЬ
	1). Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. (теория).
2. Строевые упражнения (изучение).
3. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
4.Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
5. Игры по освоению умения <<теснений >> по площади поединка.
6. Т.д. в стойке:
а). Подсад голенью с падением от задней подножки. 

б). Защиты зацепами стопой. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Участие в соревнованиях.

	МАРТ
	1. Врачебный контроль.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. (теория).
5. Строевые упражнения (изучение).
6. Игры задания с необычным началом поединка ( дебюты).
7. Т.д. в стойке:
а). Зацеп изнутри от броска с захватом руки на плечо. 

б). Защиты зацепами голенью
в). Приём против захвата ноги снаружи. 

8. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	АПРЕЛЬ
	1. Подготовка к сдаче переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Средства разносторонней подготовки. (теория).
5. Подвижные игры. Эстафеты.
6. Т.д. в стойке:
а). Защиты увертками.
б). Приём против обхвата шеи. 

7. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Участие в соревнованиях.

	МАЙ
	1. Сдача переводных контрольных нормативов.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Понятия о физической подготовке. (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Приёмы против захватов одежды на груди. 

б). Приём после защиты от подхвата. 

в). Приём после защиты от отхвата или задней подножки.
6. Подвижные игры. Эстафеты.
7. Контрольные тесты (теоритические).
8.Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
9. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
10. Участие в соревнованиях.

	ИЮНЬ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Основные сведения о физической подготовке, ее содержании и видах (теория).
3. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от броска через голову. 

б). Приём против обхвата спины из под руки. 

4. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее узученых.
5. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
6. Участие в соревнованиях.

	ИЮЛЬ
	1. Спортвно - оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития (теория).
5. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от броска через грудь
б). Приём против обхвата туловища сзади. 

6. Совершенствование технических действий в стойке, в партере ранее изученных.
7. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
8. Участие в соревнованиях.

	АВГУСТ
	1. Спортвно- оздоровительные мероприятия.
2. Общеразвивающие упражнения ( подтягивание на перекладине, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и др.).
3. Специальные физические упражнения на гибкость, ловкость, координацию движения(встать на мост со стойки, подъём разгибом из положения борцовского моста, забегания на мосту, передвижение пауковым шагом и др.).
4. Подвижные игры. Эстафеты.
5. Т.д. в стойке:
а). Приём после защиты от передней подножки или броска через бедро. 

б). Приём после защиты от боковой подсечки. 

6. Поготовка документации к новому учебному году.
7. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК (теория).
8. Самосовершенствование самостраховок, страховок, падений.
9. Чествование лучших спортсменов секции за учебный год.
10. Участие в соревнованиях.
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