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Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы»

1.1  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Наименование программы – Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Самбо».
Вид - дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа.

Направленность – физкультурно - спортивная.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Самбо» (далее – программа) физкультурно – спортивной направленности, модифицированная, разработана на основе типовой программы для центра детского творчества (МКУДО «Центр детского творчества») по борьбе самбо. При разработке программы использованы нормативные требования по физической и спортивно – технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно – методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

На протяжении своего существования самбо развивалось в двух направлениях: как массовый вид спорта и как средство подготовки кадров для спецподразделений и органов охраны правопорядка. С 1923 года в Московском спортивном обществе «Динамо» Спиридонов В. А.  начинает развивать прикладную дисциплину — самозащита. В «Динамо» происходило изучение различных боевых искусств и национальных видов борьбы народов мира. Данное направление было закрытым и предназначалось для подготовки спецподразделений. Развитием спортивного самбо начинает заниматься выпускник института дзюдо «Кодокан» и обладатель второго дана Ощепков В. С. В это время он преподает дзюдо в качестве учебной дисциплины в Московском институте физкультуры, но постепенно отходит от канонов дзюдо в поисках наиболее эффективных приемов, занимается совершенствованием техник самозащиты, формируя основы нового боевого вида спорта. Днем рождения самбо принято считать 16 ноября 1938 года. Именно в этот день вышел приказ Всесоюзного комитета по делам физкультуры и спорта, в котором самбо признавалось "чрезвычайно ценным по своему многообразию техники и оборонному значению" видом спорта. Было принято решение об организации во всех республиках СССР системы подготовки спортсменов, а также создана Всесоюзная секция самбо, позднее ставшая Федерацией самбо. 

Дополнительная общеразвивающая программа  «Самбо» разработана в соответствии со ст. 12, п. 4 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», ст. 28, п. 3 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Концепцией развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726), приказом Министерства образования и науки РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)», приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», приказом №1194 от 14.10.2015г  департамента образования, науки и молодежной политики Воронежской области и в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования (СанПиН 2.4.4.3172-14 от 04.07.2014г.).
Актуальность программы:  заключается в формировании у учащихся ценностного отношения к своему здоровью, здоровью окружающих его людей, получение необходимых знаний о здоровом образе жизни, стремление вести здоровый образ жизни и воспитание в себе негативного отношения к вредным привычкам.

Единоборства, являясь одним из древнейших видов спорта, синтезировали в себе многообразные естественные физические движения, сформировавшиеся в процессе исторического развития общества. На протяжении веков в них интегрировался опыт человеческого противоборства. Во все времена и у всех народов содержание борьбы служило одним из самых эффективных средств связи физического воспитания с военным обучением выживанию и применялось в целях формирования сильного, ловкого и смелого человека, способного защитить своих соплеменников.
Как средство физического воспитания, самбо направлено на развитие силы, здоровья и умения полностью раскрыть свои возможности. Самбо состоит из бросков и борьбы лежа. В реализации этих функций самбо участвуют все органы и части тела. При рациональных тренировках функциональная деятельность человеческого организма сохраняется на необходимом уровне, что укрепляет здоровье.
Новизна программы. Программа, модифицированная с учетом половозрастных особенностей учащихся. В основе программы лежат принципы дифференциации и вариативности, что позволяет проводить занятия со смешанными и разновозрастными группами детей.

 В программе заложен принцип перехода от одинаковых для всех требований к уровню физической подготовленности и, соответственно, одинаковых для всех занятий (и заданий) к индивидуальному мониторингу и программам формирования здоровья школьников.

Содержание учебного материала программы построено по принципу «расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же физическая операция отрабатывается на занятиях многократно, причём содержание постепенно усложняется и расширяется за счёт обогащения новыми компонентами, углублённой проработки каждого двигательного действия.
Данной программы заключается в привлечении детей с 7 лет к систематическим занятиям самбо, развитии основных физических качеств с помощью подвижных и спортивных игр. 
Программа направлена важным образом на воспитание детей и подростков, пропаганду здорового образа жизни, который ведет к профилактике безнадзорности и правонарушений среди детей и подростков. Программа нацелена на то, чтобы практически на каждом занятии создавалась ситуация успеха, для того чтобы учащийся, несмотря на все трудности, верил в свои силы и. таким образом, постоянно поддерживалось его желание заниматься борьбой.
Методика организации тренировочного процесса строится с учётом психофизических способностей учащихся.

Обучение в разновозрастных группах позволяет актуализировать ранее изученный материал старшим учащимся, организовать опережающее обучение младших.

В системе физического воспитания занятия самбо не только повышают уровень физической подготовленности, но и способствуют укреплению здоровья занимающихся. Средства и методы подготовки юных самбистов становятся основой разработки технологий укрепления здоровья. Содержание реализуемых технологий охватывает совокупность подходов, процессов, правил, последовательно направленных на разработку методик оздоровления занимающихся самбо. Технологии имеют несколько направлений реализации.
Здоровье-сберегающие технологии преимущественно обеспечивают организационно-методическую сторону системы занятий самбистов. Реализация этих технологий в практике занятий самбо предусматривает профилактику не только физических травм и психических перегрузок, но и безопасность организации воспитательного процесса, требует учета возрастных особенностей занимающихся и планирования на их основе средств и методов подготовки. В практике системы занятий самбо здоровье-сберегающие технологии содержат следующие обязательные аспекты тренировочного процесса:

· рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма;
· методические особенности проведения спортивно- оздоровительных занятий;
· требования к профессиональной компетентности специалистов;
· педагогический и врачебный контроль за состоянием здоровья занимающихся.
Технологии обучения здоровья основаны на повышении теоретической 
подготовленности занимающихся самбо. Обучение- это специально организованный, управляемый педагогический процесс активного взаимодействия тренера-преподавателя н занимающихся, направленный на получение ими знаний о здоровье, на формирование гигиенических навыков, опыта оздоровительной деятельности и поведения, личностных качеств.
Основные задачи обучения здоровью на занятиях самбо:

· обратить внимание занимающихся на факторы, повышающие и ослабляющие эффект физических упражнений в процессе укрепления здоровья;

· усилить потребность в поддержании физического и психического здоровья организма:

· способствовать целенаправленному укреплению здоровья и поддерживанию высокой физической и умственное работоспособности.

Технологии обучения здоровью реализуются в следующих аспектах: программы обучения здоровью; оздоровительные средства и мероприятия; формы оздоровления организма в период лешего отдыха; содействие психическом здоровью личности.

Технологии укрепления здоровья и воспитание физической культуры детей и взрослых эффективно содействуют физкультурно-спортивной деятельности занимающихся самбо, мотивом которой является удовлетворение их интересов и потребностей в разностороннем самосовершенствовании. Эти технологии направлены на повышение физической культуры занимающихся заключающейся в:

· осознаннной потребности в систематических занятиях самбо для решения задач физического и личностного совершенствования;
· наличии теоретических знаний о здоровье человека, формировании осознанной потребности в ведении здорового образа жизни, успешном их применении на практике;
· владении двигательными умениями и навыками дзюдо и других видов физических упражнений для решения задач самосовершенствование;
· достижении личной физической культуры, выражающейся в умении организационно - методически построить план собственных спортивно-оздоровительных занятий
Применение технологий укрепления здоровья в занятиях самбистов позволяет: формировать двигательные умения я навыки, повышать физическую работоспособность, содействовать пропорциональному развитию тела и формированию правильной осанки. В процессе изучения теории самбо занимающимися усваиваются знания, относящиеся к сфере физической культуры личности. На занятиях самбо во взаимодействии дети и подростки проявляют положительные личностные качества — нравственные, эстетические, интеллектуальные, волевые.
Оздоровительные технологии повышают физическую подготовленность занимающихся и укрепляют их здоровье. В практике применяют 2 вида таких технологий.

· Спортивно-оздоровительные технологии (основаны на упражнениях самбо и других видов спорта). Они усиливают развитие физических качеств занимающихся, повышают эффект воспитания личностных качеств, обогащают специальными знаниями.

· Физкультурно-оздоровительные технологии включают технику самбо и направлены на профилактику, коррекцию и минимизацию отклонений состояний здоровья (нарушений осанки, профилактики плоскостопия, снижение избыточной массы тела).

Разработка и внедрение в практику самбо здоровьесберегающих технологий формирует интерес и осознанную потребность занятий именно этим видом спорта.

Основополагающие принципы программы:

Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки для всестороннего развития занимающихся (общей и специальной физической подготовки, технико-тактической, теоретической. воспитательной работы. медико-педагогического контроля).

Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала, для обеспечения в процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок.
Адресат программы: дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа «Самбо»  рассчитана на детей 7-12 лет. 
На программу «Самбо» зачисляются дети имеющие медицинский доступ к занятиям и желающие заниматься самбо.
В возрасте 7-12 лет здоровые дети много и охотно занимаются упражнениями, требующие проявления физических усилий. Именно в этом возрасте дети обладают повышенным познавательным интересом.
Успех ребёнка этой возрастной группы в разных видах деятельности тесным образом связан с признанием его сверстниками. Успех, обязательно должен быть заслужен хорошим качеством выполненных заданий и замечен, оценен сверстниками и взрослыми. Именно поэтому развивающая программа должна быть разработана таким образом, что те упражнения, которые выполняют дети, в принципе не могут не получаться. Опасность этого периода состоит в том, что ребёнок ещё не знает меры своим силам, как физическим, так и умственным. Поэтому его воздействие (как на себя, так и на других) может быть чрезмерным, поэтому, с одной стороны, взрослым необходимо пресекать агрессивное манипулирование и насилие. С другой стороны, в какой-то мере, помочь ребёнку самореализоваться.
Уровень программы: стартовый.

Общее количество часов: 72 часа.

Форма обучения и виды занятий: очная. Форма обучения – очная. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тестирование; участие в соревнованиях,
Форма занятий, предусмотренных программой: 

· коллективные занятия, 

· лекции, 

· групповые занятия,

· практические занятия (тренировки), 

· контрольные занятия.

Срок реализации программы - Программа рассчитана на один год обучения.

Режим занятий: Проведение занятий планируется 2 раза в неделю, продолжительностью 45 мин с перерывом 10 минут, во вторую половину дня. Занятия в объединении проводятся с постоянным составом детей. Посещать объединение могут все желающие дети от 7 до 12 лет. Количество обучающихся 15 человек.
1.2 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель программы: Укрепление здоровья, формирование физической и духовной сторон личности учащегося.
Задачи: 

образовательные:

-формировать знания по истории развития самбо в России и мире;

-обучать элементарным движениям техники самбо;

-прививать интерес к занятиям самбо с помощью спортивных игр.

Воспитательные задачи: 

- воспитывать моральные качества: дисциплинированность, ответственность, товарищество, честность;

-формировать осознанную потребность в здоровом образе жизни.

Развивающие задачи:
 - развивать основные физические качества с помощью общеразвивающих упражнений и подвижных игр;

-изучать стойки, передвижения.

Коммуникативные задачи:

- развить навыки работы в группе, умение договариваться, согласовывать действия, вести дискуссию, умение представить себя и свою работу.

Информационные задачи:

- Развить умение извлекать и перерабатывать информацию.

1.3.  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Учебно-тематический план дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей

программы «Самбо»

	№
	Раздел, тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практика
	всего

	1.
	Теоретическая подготовка
	10
	0
	10

	2.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	1
	15
	16

	3.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	1
	15
	16

	4.
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	2
	20
	22

	5.
	Контрольные испытания 
	0
	8
	8

	
	Итого:
	14
	58
	72


Содержание программы
Значительное омоложения контингента спортсменов, произошедшее в последние годы начало тренировок преимущественно с 6 лет, создало предпосылки для обязательного осуществления начальных занятий на спортивно-оздоровительном этапе подготовки.
Основная цель спортивно-оздоровительного этапа - обеспечение физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (обще развивающим и специальным). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие спортсмены должны познакомиться с лёгкой атлетикой, акробатикой, игровыми и единоборными видами спорта.
Физическая работоспособность  растёт только при насыщенном двигательном режиме: в спортивно-оздоровительных группах она даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом.
Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надёжные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учётом факторов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам в целом, возрастные особенности физического развития.
Основные средства тренировочных воздействий:
1. обще развивающие упражнения (с целью создания школы движения);
2. подвижные игры и игровые упражнения;
3. элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и д.р.);
4. всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5. метания лёгких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6. спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).
Основные методы выполнения упражнений: игровой и повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно – педагогических испытаниях).
Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок с целью дальнейшей успешной специализации в самбо. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий спортом, поскольку именно в это время закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 6-9 лет доступны упражнения собственного веса. Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 3-4 мин.), с чередованием промежутков активного отдыха.
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной части урока после  разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.  
Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма, комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на самбо большое
внимание необходимо уделять акробатике, направленной, с одной стороны, специфические требования выполнения технических действий, с другой - на обеспечение определенных навыков  самостраховки  при обучении и выполнении технических действий борьбы самбо.
Обучение технике борьбы самбо на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: способам выведения из равновесия, формам и способам захвата соперника, ведущим элементам технических действий.
Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени используются  методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элементарным и простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.
Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.
Методика контроля  уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и прочих. Комплекс методик позволит определить: а) состояние здоровья юного спортсмена; б) показатели телосложения; в) степень тренированности; г) уровень подготовленности; д) величину выполненной тренировочной нагрузки.
На основе полученной информации тренер должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс.

1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения и т.д.
Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.
Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений ит.д.
Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.
Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической стенке.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.
Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол,- ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры.
2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны.
Упражнения на борцовском мосту:  вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.
Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра.
Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу.
Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
                Номера заданий для игр в касания:
	№ п/п
	Место касания
	Способы касания руками

	
	
	Любой
	Правой
	Левой
	Обеими

	1.
	Затылок
	1
	11
	12
	31

	2.
	Спина
	2
	13
	14
	32

	3.
	Поясница
	3
	15
	16
	33

	4.
	Передняя часть живота
	4
	17
	18
	34

	5.
	Левая часть живота
	5
	19
	20
	35

	6.
	Левая подмышечная впадина
	6
	21
	22
	36

	7.
	Левое плечо
	7
	23
	24
	37

	8.
	Правая часть живота
	8
	25
	26
	38

	9.
	Правая подмышечная впадина
	9
	27
	28
	39

	10.
	Правое плечо
	10
	29
	30
	40


Способы усложнения игр:
· Место касания прикрывать нельзя
· Место касания прикрывать можно
· Захватывать руки соперника нельзя
· Захватывать руки соперника можно
· Ограничение площади игрового поля
· Запрещение отступать
· Менее подготовленный учащийся получает гандикап
· Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).
Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 секунд, максимально – 10 секунд). Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор).
	№ п/п
	Зоны (части тела) захватов – упоров, выполненных руками
	Особенности захвата

	
	Левой
	Правой
	Не прижимая руку к туловищу
	Прижимая руку к туловищу

	
	
	
	Захват изнутри
	Захват снаружи
	Захват изнутри
	Захват снаружи

	1.
	Правую кисть
	Левую кисть
	1
	18
	35
	52

	2.
	Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	19
	36
	53

	3.
	Упор в живот
	Левую кисть
	3
	20
	37
	54

	4.
	Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	21
	38
	55

	5.
	Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	22
	39
	56

	6.
	Левую кисть
	Левую кисть
	6
	23
	40
	57

	7.
	Правую кисть
	Правую кисть
	7
	24
	41
	58

	8.
	Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	25
	42
	59

	9.
	Правую кисть
	Упор в живот
	9
	26
	43
	60

	10.
	Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	27
	44
	61

	11.
	Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	28
	45
	62

	12.
	Левое предплечье
	Левую кисть
	12
	29
	46
	63

	13.
	Левый локоть
	Левую кисть
	13
	30
	47
	64

	14.
	Левое плечо
	Левую кисть
	14
	31
	48
	65

	15.
	Левую кисть
	Правое предплечье
	15
	32
	49
	66

	16.
	Правую кисть
	Правый локоть
	16
	33
	50
	67

	17.
	Правую кисть
	Правое плечо
	17
	34
	51
	68


Данный игровой материал одновременно является упражнением определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда ребенок научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. Последовательное изучение блокирующих захватов в группах  СОП  и  НП должно идти по пути надежного освоения и решения задач, прежде всего с игр с 1 по 34 номер.
Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его попытки к действиям и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение соперника, учит детей пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать его слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за выходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементов техники борьбы.
При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил:
· Соревнования проводятся на ковре, площадках с очерченным кругом  3, 4, 6 м.
· В соревнованиях участвуют все обучающие
· Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы выявить победителя
· Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной площади
Игры в теснение являются практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.
Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. Суть игры – начать поединок, находясь в различных позах и положениях, относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок даже в невыгодных условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия соперника. На этой основе предлагаются следующие положения при проведении игр в дебюты:
· Спина к спине
· Левый бок к левому (и наоборот)
· Левый бок к правому
· Один соперник на коленях, другой – стоя
· Оба соперника на коленях
· Соперники лежат на спине
· Соперники стоят на борцовском мосту
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться ковра заранее указанной частью тела, оказался сзади за спиной, сбил соперника на колени или положил на лопатки.
Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Время, отводимое на решение поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд.
Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания захватом за руки, за палку, перетягивание каната.
Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.
3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основы техники:
Стойки– правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения– обычными шагами, подшагиванием. Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты– на 900, 1800  с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты– за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения– на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению  к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
Усилия самбиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
Броски 
Боковая подсечка 
1. Передняя подсечка в колено 
2. Передняя подсечка 
3. Бросок через бедро скручиванием 
4. Отхват 
5. Бросок через бедро 
6. Зацеп изнутри 
7. Бросок через спину 
Приемы борьбы лежа –
1. Удержание сбоку 
2. Удержание сбоку с выключением руки 
3. Удержание поперек 
4. Удержание со стороны головы захватом пояса 
5. Удержание верхом 
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку 
7. Самооборона
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
Основы тактики:
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
· Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие)
· Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику)
· Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера
· Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа
· Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения
Тактика участия в соревнованиях:
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
4. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки дзюдоиста.
Главная её задача  состоит в том, чтобы научить спортсмена осмыслить и анализировать действия на татами, как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями  судей, их реакций на действия дзюдоистов, просматривать фильмы и видео фильмы по дзюдо и спортивные репортажи.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировки. Она органически связана с физической техника – тактической, морально и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.
Воспитание морально- волевых качеств начинается с первых шагов в дзюдо, когда в секции, в школе нужно научится подчинять свои интересы общественным. Выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных дзюдоистов правильное уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.
Необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении.
Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий в группах спортивно-оздоровительной следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала для групп СОП выделено 7 основных тем:
1.4 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
· Планируемые результаты: 
·  личностные: 

· - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
· - проявлять положительные качества личности и управлять своими и эмоциями в различных ситуациях; 
· - проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
· - оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы; 
· метапредметные: 

· - планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
· - технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 
· - оценивать красоту телосложения и осанки; 
· - видеть красоту движений, выделять и эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 
· предметные: 

· - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня;
· - излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека; 
· - организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств.
Раздел № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий»

2.1 . КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Календарный учебный график дополнительно общеразвивающей

программы «Самбо»
	№
	Месяц 
	Число 
	Время 
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	
	
	Рассказ
	1
	Введение. Техника безопасности.  
	Кабинет
	Анкетирование 

	2
	
	
	
	Тренировка. Беседа.
	2
	ОФП. Строевые и порядковые упражнения. Подвижная игра.
	спорт зал 
	Наблюдение

	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	Тренировка. Беседа.
	2
	СФП. Акробатические упражнения.
	спорт зал
	Наблюдение, беседа

	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	Беседа. Рассказ
	1
	Техника безопасности на занятиях спортивной борьбы
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	7
	
	
	
	Тренировка.
	1
	ОФП. Развитие простых двигательных навыков. Ходьба. Бег. Подвижная игра.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	8
	
	
	
	Тренировка. Беседа.
	3
	ТТП. Основы техники
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	9
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	Беседа
	1
	Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Основы здорового образа жизни.
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	12
	
	
	
	Контрольно  проводимые испытания. 
	2
	Сдача нормативов
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	13
	
	
	
	
	
	
	Кабинет
	тесты

	14
	
	
	
	Беседа. Тренировка
	2
	СФП. Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	3
	ТТП. Техника самостраховки.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	17
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	Рассказ
	1
	Теория. Зарождение и развитие борьбы самбо
	кабинет
	Наблюдение, беседа

	20
	
	
	
	 Тренировка.
	1
	ОФП. Гимнастические упражнения без предметов:  Подвижная игра. 
	Спорт зал 
	Наблюдение, беседа

	21
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	2
	СФП. Упражнения на борцовском мосту. Игры в блокирующие захваты
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	22
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	3
	ТТП. Техника борьбы лежа.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	24
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	Беседа.
	1
	Теория. Врачебный контроль и самоконтроль
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	27
	
	
	
	Тренировка.
	1
	ОФП. Упражнения на гимнастических снарядах
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	28
	
	
	
	Тренировка.
	1
	СФП. Имитационные упражнения
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	29
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	3
	ТТП. Броски
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	30
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	
	
	
	Рассказ. Беседа.
	1
	 Теория. Личная и общественная гигиена
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	33
	
	
	
	Тренировка.
	1
	 ОФП. Общеразвиваюшие упражнения. Подвижные игры.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	34
	
	
	
	Тренировка.
	1
	 СФП. Упражнения для развития силы с партнером и без партнера
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	35
	
	
	
	Рассказ
	1
	 Теория. Понятие спортивной тренировки
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	36
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	2
	ОФП. Прыжки. Метания
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	37
	
	
	
	
	
	
	
	

	38
	
	
	
	Тренировка.
	1
	СФП. Акробатические упражнения
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	39
	
	
	
	Беседа. Тренировка.
	3
	ТТП. Запрещенные приемы и действия. Переворачивания. Удержания.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	40
	
	
	
	
	
	
	
	

	41
	
	
	
	
	
	
	
	

	42
	
	
	
	Рассказ
	2
	Теория. Терминология, применяемая в борьбе с самбо.
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	43
	
	
	
	
	
	
	
	

	44
	
	
	
	 Тренировка.
	1
	ОФП. Подвижные игры и эстафеты
	Кабинет
	Наблюдение, беседа

	45
	
	
	
	 Тренировка.
	1
	СФП. Упражнения с партнером 
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	46
	
	
	
	Тренировка.
	1
	ТТП. Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	47
	
	
	
	Рассказ
	2
	Теория. Правила соревнований по борьбе с самбо
	Кабинет


	Наблюдение, беседа

	48
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	
	
	
	Тренировка.
	1
	ОФП. Комбинации из переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно – тренировочные схватки.
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	50
	
	
	
	Тренировка.
	1
	СФП.   Игры в касания
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	51
	
	
	
	Тренировка.
	2
	ТТП. Тактика ведения поединка
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	52
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	
	
	
	Контрольно  проводимые испытания.
	2
	Зачет
	Спорт зал
	Наблюдение, беседа

	54
	
	
	
	
	
	
	Кабинет
	Тест


Тема: № 1  «Введение. Техника безопасности» (1 часа)
История и развитие самбо. Что такое самбо. Понятие о физической культуре и спорте. Правила безопасности при проведения тренировок. Соблюдение правил безопасного поведения в борцовском зале. 
Теория:  Знакомство с детьми. Цели, задачи и содержание работы группы в предстоящем учебном году. 
Правила поведения в учебном заведении, в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила поведения на занятиях по спортивной борьбе.
Изучение правил охраны труда, инструктаж по ТБ, пожарной безопасности. 
Тема: № 2  ОФП. Строевые и порядковые упражнения. Подвижная игра. (2 часа)
Общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.
Тема: № 3  «СФП. Акробатические упражнения». (2 часа)
Кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке. Длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо. Комбинация кувырков, кувырки спиной вперед. Кувырки через препятствия. Перевороты боком.
Тема: № 4 «Техника безопасности на занятиях ».(1час)

Требования безопасности перед началом занятий. Требования безопасности во время занятий. 
Теория: Техника безопасности при выполнении различных обще-подготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. Запрещенные действия в борьбе самбо.
Тема № 5  «ОФП. Развитие простых двигательных навыков. Ходьба. Бег. Подвижная игра»(3 часа)
Факторы, влияющие на формирование двигательных навыков. Стадии формирования двигательных навыков. Этапы обучения двигательным навыкам.
Тема № 6 «ТТП. Основы техники». (3 часа)

Основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контактах, расположениях. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит.

Тема № 7 «Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Основы здорового образа жизни». (1 час)

Теория: Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера человека. Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств, формирования правильной осанки, гармоничного телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Перспективы роста показателей быстроты, силы, ловкости у юных самбистов, через год занятий.
Тема № 8 «Сдача нормативов» (2 часа)

Тема № 9 «СФП. Упражнения для укрепления мышц шеи» (2 часа)

Наклоны головы вперед с упором в подбородок. Наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке. Движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без рук. Движения вперед – назад, в стороны.

Тема № 10 «ТТП. Техника самостраховки» (3 часа)

Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекад назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекад с разворотом на бок со страховочным ударом по ковру. Падение вперед на кисти рук.
Тема № 11 « Зарождение и развитие борьбы самбо» (1 час)
История борьбы самбо. Появление первой секции самбо. Первый русский самбист. Начало обучению борьбе на территории России. Начало развития самбо в России. 
Теория: История борьбы самбо. Первый чемпионат Российской Федерации. Этикет в самбо. Ознакомление обучающихся с основами борьбы самбо. Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по самбо. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России.
Тема № 12 «ОФП. Гимнастические упражнения без предметов. Подвижная игра» (2 часа)

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Тема № 13 «СПФ. Упражнения на борцовском мосту. Игры в блокирующие захваты» (2 часа)

Вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера. Накаты вперед – назад на борцовском мосту. Забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

Тема № 14 «ТТП. Техника борьбы лежа» (3 часа)

Запрещенные приемы и действия. Переворачивания. Удержания. Защита от удержаний и переворачиваний.
Тема № 15 «Врачебный контроль и самоконтроль» (1 час)

Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные – самочувствие. Сон, аппетит, работоспособность, показания и противопоказания к занятиям самбо.

Теория: Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесённых заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушений осанки.    Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований. Значения и основные правила закаливания. Закаливания воздухом, водой, солнцем
Тема № 16 «ОПФ. Упражнения на гимнастических снарядах» (2 часа)

Гимнастика как средство физического воспитания. Виды гимнастики и их характеристика. Упражнения на перекладине. Элементы из комбинации. Упражнения на брусьях. 
Тема № 17 «СФП. Имитационные упражнения» (1 час)

Имитация оценочных действий и приемов без партнера. Имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра.
Тема № 18 «ТТП. Броски» (3 часа)

Разновидности бросков в дзюдо и их названия. Этапы тренировки. Разминка. Отработка приемов. Основные упражнения. 
Тема № 19 «Теория. Личная и общественная гигиена» (1час)
Понятие и о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к спортивным сооружениям. Гигиенические основы закаливания. Физиологические основы спортивной тренировки. 
Теория: Понятие и о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
Тема № 20 «ОФП. Общеразвивающие упражнения. Подвижные игры» (1час)

Классификация упражнений для развития бойцовских навыков

Тема № 21 «СФП. Упражнения для развития силы с партнером и без партнера » (1час)

Упражнения, направленные на общее развитие. Классификация упражнений.
Тема № 22 «ТТП. Самооборона» (3 часа)
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
Тема № 23 «Понятие спортивной тренировки» (1 час)

Понятие спортивной тренировки. Общие основы спортивной тренировки.
Теория: Мышечное деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Утомление и причины, вызывающие временное снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика. Понятие об общей, специальной подготовке. Взаимосвязь между физической и технико-тактической подготовкой самбистов.
Тема № 24 «ОФП. Прыжки. Метания» (2 часа)

Выполнять прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Прыжки через препятствия. Метание теннисных, баскетбольных и набивных мячей в цель и на дальность.
Тема № 25 «СФП. Акробатические упражнения» (2 часа)

Кувырок вперед. Кувырок назад. Кувырок через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. Гимнастический мост. Колесо.
Тема № 26«ТТП. Запрещенные приемы и действия. Переворачивания. 
Удержания» (3 часа)

ШИДО. ХАНСОКУ-МАКЕ. Переворачивания. Удержания.
Тема № 27 « Терминология, применяемая в борьбе с самбо» (2 часа)

Теория: Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий.
Тема № 28 «ОФП. Подвижные игры и эстафеты» (2 часа)

Простейшие формы борьбы. Футбол. Эстафеты с применением набивных мячей и элементами акробатики.
Тема № 29 «СФП. Упражнения с партнером» (2 часа)

Переноска партнера на спине. Приседания стоя спиной друг к другу. Круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Кувырки вперед и назад захватив ноги партнера. Теснения стоя спиной и лицом друг к другу.
Тема № 30 «ТТП. Тактика проведения захватов и бросков удержаний » (3 часа) 

Особенности техники бросков для начинающих. Классификация тактики захвата. Виды тактики в дзюдо. Тактика соревнований. 
Тема № 31 «Правила соревнований по борьбе с самбо» (2 часа)

Основы борьбы. Краткий исторический экскурс. Философский контекст.  Техническая подготовка. Особенности у детей. Принципы нападения. Принципы нападения. 

Теория: Правила соревнований и их организация. Обязанности и права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях.
Тема № 32 «ОФП. Комбинации из переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно - тренировочные схватки» (1 час)

Виды удержаний (русское название и международная терминология). Какую роль выполняет атакующий борец и какую роль выполняет защищающийся борец. Способы предупреждения удержаний.
Тема № 33 «СФП. Игры в касания» (1 час)

Смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
Тема № 34 «ТТП. Тактика ведения поединка» (3 часа)

Тактика выполнения технических действий. Виды тактики в самбо. Оборонительная тактика в эпизоде поединка.
Тема № 35 «Моральная и психологическая подготовка борца» (1 час)

Психологическая подготовка дзюдоистов. Моральная подготовка борца.
Теория: Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в спортивном коллективе.
Тема № 36 «Подвижные игры» (3 час)

Командные игры. Групповые игры. Парные игры. Парно- групповые игры.
Тема № 37 «Зачет» (2 час)

Общеразвивающие упражнения применяются для развития гибкости, ловкости и общей координации движений. Включаются в разминку, в основную и заключительную части тренировки. 

К общеразвивающим упражнениям относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями и растягиванием звеньев тела, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением веса или сопротивления партнера, упражнений на гимнастических снарядах и тренажерах с малыми отягощениями. Некоторые ОРУ включаются в круговые программы силовой подготовки, занимающей особое место в подготовке самбиста. 

Для развития быстроты рекомендуется разнообразие применяемых упражнений, их необходимо повторять в различных условиях, усложняя или упрощая задание. 

Развитие ловкости помогает осваивать новые упражнения и повышает двигательную координацию занимающихся. При развитии ловкости основное внимание уделяется: освоению различных видов упражнений; развитию способности выполнять упражнения в различных условиях (упрощенных, стандартных, усложненных); решению конкретных двигательных задач при выполнении упражнений. 

Развитие гибкости предусматривает решение основной задачи: улучшение подвижности суставов и эластичности мышц и связок. Развитие силы предусматривает: гармоничное укрепление всех мышечных групп опорно-двигательного аппарата; развитие способности к рациональному проявлению мышечных усилий. 

При развитии выносливости основными задачами являются: содействие согласованной деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем, постепенное совершенствование их функциональных возможностей, приспособление к длительному выполнению упражнений умеренной интенсивности. 

Практические занятия: Упражнения для развития общих физических качеств: 
· силы (гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног);

· быстроты (легкая атлетика – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.); 

· гибкости (упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки); 

· ловкости (легкая атлетика – челночный бег 3x10 м;

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

· выносливости (легкая атлетика – кросс 800 м.).

 Упражнения для комплексного развития качеств:

· поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; 

· наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; 

· переползания;

· лазанье по гимнастической стенке;

· метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах;

· строевые упражнения – выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые руки. 
	Материально-техническое обеспечение
	Информационное обеспечение

	· Учебный кабинет

· Видео-, фото и аудио-аппаратура

· Интерактивная доска (экран)

· Компьютер

· Проектор

· Сканер

· Принтер

· Копировальный аппарат

· тренировочный спортивный
· татами 

· маты гимнастические
· конусы тренировочные
· медицин-болл
· скакалки
· мяч волейбольный
· мяч баскетбольный
· мяч футбольный
· жгуты, экспандеры
· кимоно
	· дидактические и учебные материалы

· DVD- записи спортивных соревнований с участием ведущих спортсменов 
· методические разработки в области борьбы дзюдо



	Кадровое обеспечение

	Нехаев С. Н. , педагог дополнительного образования
	Высшее педагогическое образование (ВГПУ, 2015 г, педагог по физической культуре)


Занятия проводятся в светлом, регулярно проветриваемом зале, который оснащен необходимым оборудованием, спортивными снарядами и инвентарем: гимнастическими скамейками, шведской стенкой, кольцами, тренировочным чучелом, гирями, штангой, скакалками, набивными мячами разных размеров, эспандерами, татами, на котором дзюдоисты проводят соревновательные поединки (схватки). 
Форма одежды спортивная или специальная. Название костюма самбистов – курточка «самбо», пояс, шорты - «самбо», обувь - «самбовки». Детям младшего возраста разрешается на время тренировок обувать чешки.
2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАМЫ
Для осуществления учебно-тренировочного процесса необходимо наличие оборудования, инвентаря и инфраструктуры собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений (сетевых) с образовательными и другими организациями.
Используемая инфраструктура:
- тренировочный спортивный/ борцовский зал;
- тренажерный зал;
- раздевалки, душевые;
- спортивная площадка/стадион
Необходимое оборудование, инвентарь
- Ковер татами
- Мат гимнастический (паралоновые)
- Весы до 150 кг
- Доска информационная
- Секундомер - другое оборудование и инвентарь, необходимые для проведения занятий.
2.3. ФОРМЫ АТЕСТАЦИИ
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов. Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является контроль, определяющий эффективность учебной работы на всём её протяжении. Применяются следующие виды и формы контроля: - предварительный контроль (оценка уровня развития физических качеств), осуществляется тренером в форме тестирования; - текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется тренером в форме наблюдения; - годовая аттестация, проводится в конце учебного года, в форме выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке, а также теоретических знаний. Теоретическая подготовка. Выявление глубины и прочности полученных знаний раздела теоретическая подготовка осуществляется по средствам использования таких методов как опрос, собеседование, творческое задание. Формами проведения проверки теоретических знаний является опрос. Общефизическая подготовка.
2.4.ОЦЕНОЧНЫЙ МАТЕРИАЛ
Система и критерии оценок при проведении аттестации должны быть едиными для всех обучающихся учреждения. Критерии оценки определяются на основании программных требований и в соответствии с этапом подготовки. Выполнение контрольного норматива определяется следующими оценками: положительное - «сдал», отрицательное – «не сдал». Итоговый результат выполнения всех контрольных нормативов и тестов определяется в сводном протоколе «зачет» - «не зачет». Для успешного прохождения аттестации обучающемуся необходимо набрать не менее 50% положительных оценок («сдал») и получить общий «зачет» по всем контрольным нормативам. С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся за основу контрольно - переводных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке принимаются следующие упражнения, отражающие уровень развития физических качеств.
2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
Особенности организации образовательного процесса

Хорошая физическая подготовка борца является основой для совершенствования других сторон его подготовки и особенно технической и тактической. Физической подготовке начинающего борца уделяется большое внимание. Главное занятие с детьми этого возраста – подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной части занятия после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества. Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во второй половине занятия, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся на основе формирования умственных действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений на основе наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей. Физическая подготовка направлена на развитие физических способностей организма, ей в занятиях отводится значительное место. В соревнованиях комплексно совершенствуется техническая, тактическая, физическая и волевая подготовка. Программа "Самбо" не предусматривает подготовку мастеров высокого класса, она направлена на оздоровление и физическое развитие детей, на формирование таких физических и психических качеств и способностей, которые позволяют освоить навыки борьбы дзюдо. Программа предоставляет возможность детям 7- 12 летнего возраста, имеющим различный уровень физической подготовки приобщиться к активным занятиям борьбой дзюдо, укреплять здоровье, получать социальную практику общения в детском коллективе. Образовательная деятельность по программе стимулирует учащихся к дальнейшему совершенствованию физических и морально-волевых качеств. Программа также предоставляет возможность детям, ранее занимающимся борьбой самбо, и по каким-либо причинам прекратившим занятия, продолжить обучение по программе.
Формы и методы обучения.
Формирование знаний по освоению содержания самбо и формированию здорового образа жизни способствует повышению качества теоретической подготовки обучающихся.
Методы теоретической подготовки: сообщения, беседы, лекционные занятия.
Сообщение включает в себя краткий обзор сведений по какому–либо вопросу, имеет незначительную продолжительность 3-5 минут. Применяется в учебно-тренировочном процессе с самбистами.
На практических занятиях большое значение отводится разминке, при проведении которой используются специальные упражнения для развития определенных качеств и функциональных возможностей, специфичных для самбистов. В зависимости от возрастных особенностей, в планировании содержания разминок делается акцент на воспитание определенных физических качеств.
Ознакомление с двигательным действием происходит в соответствии с принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте спортсмена готовые элементы и подсистемы координации, которые будут служить предпосылкой для построения движения.
Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий.
На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен овладевает его частями.
На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной наглядности.
В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к двигательному анализатору, что затем позволяет исключить зрительный контроль над движением.
На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники выполнения движения и повышение уровня развития специальных физических качеств.
Педагог должен следить за развитием у занимающихся физических качеств, а также за уровнем их технической подготовки. Для этого не менее 2 раз в год проводятся испытания по контрольным нормативам.
В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на самбо большое внимание необходимо уделять акробатике, направленной, с одной стороны, на координационные, специфические требования выполнения технических действий, с другой – на обеспечение определенных навыков самостраховки при обучении и выполнении технических действий борьбы самбо. Обучение технике борьбы самбо на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: способам выведения из равновесия, формам и способам захвата соперника, ведущим элементам технических действий. Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части занятия), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические и групповые практические занятия. Основные средства тренировочных воздействий:
1) общеразвивающие упражнения;
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и т.д.);
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).
Основные методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, круговой, игровой, соревновательный.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), игровой и соревновательный методы. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение – доступным и простым. Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить, прыгнуть через препятствие. На этом этапе обучения можно привлекать юных спортсменов к соревнованиям по общей физической подготовке, спортивным играм по упрощенным правилам и к выполнению контрольных упражнений для этой возрастной группы.
Формы организации учебного занятия
Практические занятия проводятся в основном в форме групповых занятий, но иногда применяется фронтальная или индивидуальная работа. Такая форма работы, как индивидуальная используется для обеспечения отработки конкретных упражнений и техник борьбы, а также при работе в парах.
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Приложение

Этика поведения дзюдоиста
1.С почтением  относись к тренеру

- выслушай и обдумай сказанное тренером;

- не обманывай тренера - обманешь себя;

- выполняй качественно и полностью заданное упражнение

2. Уважай достоинство соперника и партнера.

          - не веди грубой и нечестной борьбы;

          - помогай партнеру в освоении техники дзюдо;

          - не оскорбляй окружающих тебя людей грубой речью и бранью.

3. Привязанность к духу дзюдо

          - раз я решил заниматься дзюдо, я не откажусь от занятий без серьезных на то оснований;

          - не допускать неуважительного отношения к дзюдо

4. Кимоно - мое лицо

           - в кимоно мне не страшно и не больно;

           - кимоно должно быть чистым и не мятым;

           - в кимоно вы не имеете права отказаться от приглашения провести поединок, разучить технику, если вы свободны от обязательств перед другими.

           - если необходимо поправить кимоно, отвернись от партнера.

           - под кимоно не надевают майки

5. «ДОЖО» - тренировочный зал для дзюдо

          - не опаздывай на тренировки без всяких на то причин;

          - содержи татами в порядке и чистоте;

          -  к началу тренировки дзюдоист должен быть одет по правилам: пояс должен плотно завязан на узел. Снимать кимоно в течении тренировки запрещено;

           - упражнения и борьба происходят исключительно босиком.

 6. Соревнования

            - соблюдать правила соревнований;

            - на татами не обсуждать и не оспаривать решения судей;

             - не прибегать к запрещенным способам превосходства над соперником, не допускать грубостей.
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