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1. Пояснительная записка

Программа по самбо составлена в соответствии с законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 05.05.2014) "Об образовании в Российской Федерации" (с изменениями и дополнениями,  вступившими в силу с 06.05.2014); приказом Министерства спорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; приказом Министерства спорта России от 12.09.2013 г. № 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; приказом Министерства спорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема  на обучение по дополнительны предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»; приказом Министерства образования и науки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  САМБО («самозащита без оружия») – стройная система самозащиты и борьбы, единоборство, которое включает в себя как спортивный, так, и боевой разделы. Среди многих видов боевых единоборств, практикуемых народами мира, самбо занимает особое место. Самбо – не только вид спортивного единоборства, это система   воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизм и гражданственности. Самбо – это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость  и выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности. Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует  социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью,  за Родину. Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в народные виды борьбы. Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и  кемберлендского  стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Вместе с приемами 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 гражданственности.    

Сейчас борьба самбо (спортивный раздел самбо) международный вид спорта  признанный ФИЛА (Международная федерация любителей борьбы). С конца 90-х гг. прошлого века в России проводятся соревнования и по боевому самбо.

  Характерными особенностями современной жизни являются снижение двигательной активности подрастающего поколения, отсутствие, иногда, самой необходимости быть сильным, ловким, выносливым. Кроме того, отсутствует сама установка вести здоровый образ жизни, заниматься физкультурой и спортом. Отсюда рост числа различных хронических заболеваний у детей и подростков, приобщение к алкоголю, курению и  наркотикам. Занятия же самбо, как одним из видов спортивных единоборств позволяют приобщить их к занятиям спортом, отвлечь от «дурного влияния улицы», дать здоровье, как телесное, так и духовное. Что  привлекает в занятиях самбо? Во-первых, возможность получить всестороннюю физическую подготовку. Занятия самбо развивают силу, ловкость и выносливость. Позволяют решить многие проблемы со здоровьем. Во-вторых, развивают волю, смелость и решительность, настойчивость и выдержку. В-третьих, самбо позволяет каждому повысить собственную самооценку, помогает, что немаловажно для детей и подростков, утвердится в глазах сверстников и адаптироваться в детском (подростковом) коллективе. В-четвертых, (что следует из самого названия боевого искусства) дают возможность научиться при необходимости защищаться от нападения с помощью изученных приемов от вооруженного так и невооруженного противника.

Цель программы:

Формировать потребность к здоровому образу жизни, осуществлять гармоничное развитие личности, воспитание ответственности, профессионального самоопределения,

способствовать физическому совершенствованию, повышать уровень функциональных возможностей, способствуя дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов борьбы самбо.

Задачи:

– укрепление здоровья, закаливание;

– формирование техники выполнения специальных упражнений, приемов и их различных комбинаций, применяемых в борьбе;

– воспитание смелости, самостоятельности и инициативности.

Тренировочный (этап спортивной специализации)

Группы данного этапа формируются из здоровых обучающихся в возрасте 12 лет, проявивших способности к самбо, прошедших необходимую подготовку на этапе начальной подготовки и выполнивших контрольные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 2 года. 

Организационно-методические указания

На спортивно-оздоровительном этапе деятельность педагога направлена на:

- укрепление здоровья обучающихся;

- привитие интереса к систематическим занятиям спортом;

- стабильность состава обучающихся;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

В программу внесены:

- гимнастические упражнения: общеразвивающие, строевые, акробатические, упражнения на снарядах, прыжковые упражнения. Эти упражнения формируют у занимающихся правильную осанку, воспитывают силовые способности, способствуют растяжению и расслаблению мышц. Нагрузка при выполнении этих упражнений может регулироваться путем изменения: количества повторений каждого  упражнения, амплитудой движений, характером движений (плавно-резко, напряженно-расслабленно) продолжительностью интервалов отдыха, исходными положениями;
- подвижные игры и эстафеты с бегом и прыжками, с предметами и без. Они несут развивающий  эффект  для  организма,  усиливают  развитие  координационных способностей, усиливают эмоциональный фон занятий, но требуют строгой дозировки;

- средства подготовки юных спортсменов (общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения, тренировочные формы соревновательных упражнений);

- Средства подготовки из других видов спорта;

- Средства воспитания личности;

- Правила и нормы ТБ;

- Теоретические сведения;

- Контрольно-нормативные требования к физической и технической подготовленности.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, тестирование и медицинский контроль.

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе уделяется разносторонней физической подготовке с использованием средств, характерных для  и самбо: акробатических, простейших элементов противоборств, игр с элементами единоборств.

По окончании годичного цикла подготовки обучающиеся выполняют нормативы по ОФП. Соревнования по ОФП проводятся два раза в год без предварительной подготовки к ним и отдельно от соревнований по технической подготовке.

Необходимо обеспечивать дифференцированный и индивидуальный подход к занимающимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития, психических свойств и качеств, выполнением норм и требований ТБ.   Учебно-тренировочные занятия должны быть согласованны; объем учебного материала определяется с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительной и отрицательной переносимости обучающимися нагрузок, подготовленности и возрастных особенностей. Нагрузка на занятиях должна увеличиваться постепенно; упражнения, требующие физического напряжения, должны чередоваться с упражнениями на релаксацию. Во избежание травм, во время занятия перерывов не должно быть, необходимо использовать упражнения направленные на активный отдых - они снимают усталость, психическое напряжение, восстанавливают функции организма. Используются общеукрепляющие упражнения, игры, эстафеты, не требующие большого физического напряжения (на внимание, на координацию). Подобные упражнения выполняются около 10 минут с соблюдением полного объема движения и глубокого дыхания. Важен последовательный контроль за их проведением.

При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному методу. Важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки.

Контроль и оценка действий обучающихся применяется таким образом, чтобы стимулировать стремление занимающегося к своему личному физическому совершенствованию и самоопределению, улучшению результатов, повышению активности, радости от тренировок. Оценка деятельности обучающегося: качество овладения программным материалом – теоретические знания, уровень освоения основ гигиены и самоконтроля, способы двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также количественные показатели (контрольные тесты).

При оценке достижений следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии двигательных способностей.

- Методы физической подготовки: игровой (проведение подвижных игр и игровых упражнений)

- соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов по ОФП, СФП, «Веселые старты»), повторный (развитие координационных, скоростных, ловкости, силовых способностей и гибкости), равномерный (развитие общей выносливости в подвижных играх, длительном беге), круговой (комплексное развитие физических качеств занимающихся при помощи организационно-методической формы проведения занятий – круговая тренировка);
- Методы обучения базисной технике самбо: целостно-конструктивный (изучение технических  действий  в  целом  виде),  расчленено-конструктивный  (изучение технических действий по частям, а затем соединение в целое);
- Методы воспитания: убеждение, поощрение, разновидность наказания - порицание, педагогическая оценка поступка; методы нравственного, умственного, эстетического, трудового воспитания.

Педагогу следует учитывать: многие дети и подростки не стремятся к высоким спортивным достижениям, а просто любят и интересуются  самбо. Работая со спортивно-оздоровительными группами, педагог должен прослеживать динамику роста подготовленности занимающихся, позитивные личностные изменения и высокую мотивацию к регулярным занятиям спортом.

В основу комплектования учебных групп положена система многолетней подготовки с учѐтом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.

Состав определяется с учѐтом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом в соответствии с учебной программой, определяющей минимум содержания, максимальным объѐмом тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся.

Ответственность за создание условий учѐбы, тренировки, отдыха обучающихся несут должностные лица спортивной школы.
Теоретическая подготовка

1.1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о развитии физической культуры и спорта в России.

· порядок и содержание работы в спортивно-оздоровительных группах;

· значение борьбы, как вида спорта;

· Популярность различных видов спорта в России;

· Крупнейшие всероссийские и международные соревнования;

· Соревнования для юных спортсменов, выполнение контрольных упражнений;

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях

· поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии;

· поведение в спортивном зале и на спортивной площадке;

· правила обращения и ухода за инвентарём;

· подготовка спортивного инвентаря к занятиям;

· особенности спортивной одежды ;

1.3. Предупреждение употребления негативных веществ;

· профилактические беседы о вреде табака, алкоголя, наркотиков;

1.4.Врачебный контроль и самоконтроль;

· значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии

· критерии самоконтроля. Подсчёт пульса.

1.5. Гигиена, закаливание, режим дня и питание .

· личная гигиена спортсмена;

· гигиенические требования к одежде и обуви спортсмена;

· значение и способы закаливания;

· составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий

· значение медицинского осмотра;

1.6. Влияние физических упражнений на организм;

· краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма;

1.7. Основы личной безопасности и профилактика травматизма;

· значение разминки;

· техника страховки;

· техника падения;

· техника различных видов спорта, правила соревнований.

Комплекс контрольных упражнений для тестирования уровня общей физической, специальной физической и технико-тактической подготовленности

Комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие тесты: бег 30 (60) м, челночный бег 3х10 м; бег 500 м и 1000 м, подъем туловища лежа на спине, сгибание и разгибание рук в упоре, прыжки в длину с места; подтягивание.

Контрольные упражнения по ОФП и СФП

Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода в следующий год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы.

Контрольно-переводные нормативы состоят из 8 упражнений (таблица), в которые входят:

- 5 упражнений общей физической подготовки

- 3 упражнения специальной  физической подготовки

Все упражнения оцениваются по бальной системе, норматив – 16 балов.

Каждое упражнение оценивается:  1 балл – ниже норматива

                                                        2 балла – норматив

                                                        3 балла – свыше норматива

Обучающие сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП И СФП и набравшие в сумме 16 баллов или больше за 8 упражнений переводятся на следующий этап обучения. Обучающие набравшие в сумме меньше 16 баллов за 8 упражнений остаются повторно в группе того же года обучения или переводятся в спортивно-оздоровительные группы. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных спортсменов, календаря соревнований. На начальных этапах рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.

Контрольные испытания:

- наблюдения за занимающимися в процессе учебно-тренировочных занятий;

- проверку выполнения отдельных приемов техники игры;

- выполнение установленных контрольных нормативов;

- систематический анализ игровой деятельности занимающихся.

Содержание и методика проведения контрольных испытаний

Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м  стоят стойки,  испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в обратную сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии финиша.

Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления дистанции до пересечения финишной линии.

Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой линии, приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 3-х попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Одна попытка.

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей одной попытке за 30 сек.

Верхняя передача мяча у стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над головой образуют воронку, локти впереди, ноги согнуты, разгибание происходит во время выполнения передачи. На выполнение дается три попытки.

Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с противоположной стороны сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку.

Верхняя прямая подача: С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки и соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Мяч во время удара должен находится выше верхнего плечевого пояса. Количество выполняемых подач 10.

2.4. Контроль в учебной программе

	Вид контроля
	Цель контроля
	Методы и формы
	Сроки проведения
	Отслеживание результатов

	Предварительный
	Определить уровень физической подготовки обучающихся
	Выполнение контрольных норм. тестов
	Сентябрь
	Согласно подготовленности обучающегося спланировать учебный и индивидуальный план

	Текущий
	По результатам скорректировать программу
	Выполнение контрольных норм. тестов
	Январь
	Внести изменения, добавления

	Итоговый
	Определить результат учебной деятельности
	Выполнение контрольных нормативов
	Май
	Внести корректировку в УП по итогам диагностирования обучающихся


Бег на 30 (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.
Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

Бег на 500 и 1000 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из и.п.: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в колениях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин., касаясь локтями  колен с последующим возвратом в и.п. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

Сгибание – разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Засчитывается результат, при котором учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное количество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.    

Из положения лежа на татами - подъем туловища, засчитываются только движения, выполненные от момента отрыва ног от татами до соприкосновения ног с татами за головой. Результат фиксируется за 1 минуту (количество раз) 

Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке включает следующие тесты: забегания на борцовском мосту, подъем разгибом из положения на борцовском мосту (педагогическая оценка), 8 бросков «прогибом», (сек).

Забегания на борцовском мосту - выполняются на татами боси​ком, оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе.
Подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» -выполняется на татами в дзюдоге, босиком, оценивается качество вы​полнения 3-х подъемов по 5-балльной системе.
Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки 1 и 2 годов обучения

Общая физическая и специально физическая подготовка (самбо)

	№

пп
	Физические способности
	Контрольные тесты
	Возраст
	Результат

(юноши)
	Результат

(девушки)

	
	Быстрота
	Бег 30 м

Бег 60 м


	10

11

12

13
	5,8

10,5

10,0

10,0
	6,1

11,0

10,7

10,4

	
	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	10

11

12

13
	9,0

8,8

8,6

8,6
	9,5

9,3

9,1

9,0

	
	Выносливость
	Бег 500 м

Бег 500 м

Бег 1000 м (мальчики), 500 м (дев.)
	10

11

12

13
	      2.45

2,30

4,45

4,30
	3.00

2,55

2,50

2,25

	
	Силовая выносливость
	Поднимание туловища, лежа на спине за 1мин.
	10

11

12

13
	20

30

35

36
	18

20

30

30

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	10

11

12

13
	20

30

35

40
	10

20

30

33

	
	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	10

11

12

13
	160

180

190

190
	150

175

175

180

	
	Сила
	Подтягивание на перекладине (мальчики)

Подтягивание на низкой перекладине

(девочки)
	10

11

12

13


	5

6

7

8
	18

19

20

19

	
	Технико-тактическая подготовка

	
	Быстрота
	Забегания на борцовском мосту

(пед. оценка)


	10-13
	3-5
	3-5

	
	Ловкость
	Подьем разгибом из положения на борцовском мосту

(пед. оценка)
	10-13
	3-5
	3-5


Требования к результатам освоения программы

Результатом реализации программы на этапе начальной подготовки  обучения является:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

· освоение основ техники по виду спорта дзюдо;

· наличие опыта выступления во внутришкольных соревнованиях по виду спорта дзюдо

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· укрепление здоровья; 

· выявление и отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта дзюдо.

Врачебный контроль

В начале и в конце учебного года все воспитанники проходят медицинское обследование. 

Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение выдаётся врачом-педиатром по месту жительства.
V. Материально-техническое обеспечение программы

1. Ковер татами

2. Гантели

3. Гири

4. Канат для перетягивания

5. Маты гимнастические (поролоновые)

6. Набивные мячи (медицинболы)

7. Мячи: футбольные, баскетбольные, волейбольные.

8. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)

9. Перекладина гимнастическая

10. Стенка гимнастическая

11. Скамейка гимнастическая

12. Тренажеры

13. Штанга тяжелоатлетическая

14. Весы

15. Секундомер

16. Компьютер

17. Стол, стулья

18. Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства

Учебно-тематический план 1 года обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1.
	Вводные занятия. Исторические сведения о  развитии физической культуры и спорта России
	7
	-

	2.
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 
	5
	5

	3.
	Основы тактики спортивного самбо.
	5
	35

	4.
	Техника борьбы в стойке.
	5
	60

	5.
	Техника борьбы лежа.
	5
	60

	6.
	Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо.
	3
	5

	7.
	Освобождение от удушений
	4
	15

	8.
	Защита от захватов и обхватов


	13
	50

	9.
	Подвижные и спортивные игры


	-
	30

	10
	Простейшие актробатические элементы
	-
	15

	11
	Итоговое занятие Техника самостраховки и простейшие акробатические элементы.
	1
	1

	
	Итого:
	48
	276

	
	
	Всего часов: 324


Содержание программы 1 года обучения

Задачи:

Обучающие:

· способствовать  приобретению  учащимися  знаний  по  истории  возникновения  и развития самбо, основам спортивной диеты и питания;

· способствовать  формированию  системы  элементарных  знаний  о  здоровом  образе жизни;

· изучить основные элементы борьбы самбо;

· сформировать  представление  об  оздоровлении  организма  и  улучшении самочувствия.

Развивающие:

· содействовать интеллектуальному развитию учащихся;

· способствовать  развитию  общих  физических  качеств,  необходимые  для  освоения техники спортивного самбо;

· способствовать развитию у учащихся двигательных способностей(силы,  гибкости, быстроты, выносливости и координационных способностей);

· развить навыки по самообороне.

· содействовать укреплению здоровья и нормальному физическому развитию.

Воспитательные:

· сформировать  у  детей  интерес  к  здоровому  образу  жизни  и  сознательное

· отношение к занятиям спортом;

· воспитать  у  учащихся  трудолюбие,  стремление  к  победам,  смелость, решительность и уверенность в себе.

· формировать коммуникативные качества личности учащихся.

Ожидаемые результаты:

К концу обучения учащийся будет знать:
· основные теоретические понятия спортивного самбо;

· историю возникновения самбо;

· основные принципы здорового образа жизни;

· основные элементы техники самбо;

· принципы оздоровление организма;

· основы спортивного поведения во время соревнований.

К концу обучения ребенок будет уметь:
· выполнять основные  удержания;

· выполнять основные броски;

· выполнять общефизические и специальные упражнения;

· выполнять основные упражнения по самообороне.

· Контролировать состояние своего здоровья

Вводное занятие:

Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по технике безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок.

Беседы по патриотическому воспитанию:
1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах.

2. Олимпиада в Сочи – триумф России.

3. Гимн, флаг  России  для страны и для спортсмена.

4. Беседа о службе в армии.

Тема 2: Техника самостраховки
Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы. (Содержание тем идентично темам первого года обучения)

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и самостраховки.   

 Тема 3: Тактика спортивного самбо
Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка обстановки. Принятие решения. Реализация решения.

Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя боковая, задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка бросков и подсечек.

Тема 5: Техника борьбы лёжа
Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые приёмы: узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление икроножной мышцы голенью.

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники безопасности при выполнении приёмов.

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо
Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо. Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда участников. Результат схватки. Оценка технических действий.

Тема 7: Техника освобождения от удушения
Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный расслабляющий удар - условие освобождения от удушения. Освобождения от удушения: сбиванием рук, загибом руки противника, броском через себя и через спину.

Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг

Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов
Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом.

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар - условие освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, конечности и обхватов за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с помощью загиба руки.

Зачётный спарринг.

Тема 9: Подвижные спортивные игры.
Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол.

 Тема 10: Итоги года
Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов.

Обще подготовительные упражнения.

Строевые упражнения.
Строевые приемы.

· Выполнение команд

· Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.

· Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка»,

«интервал», «дистанция».

· Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре).

· Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом.

· Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу.

· Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево).

· Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

Общеразвивающие упражнения. 

· Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.

· Упражнения для мышц и суставов рук и ног.

· Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения.  Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Упражнения с партнером.
· Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др.

· Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту».

· Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе.  

· Упражнения для развития гибкости, силы с помощью партнера.

· Упражнения в положении на «борцовском мосту»

· Упражнения на гимнастической стенке.

· Упражнения с гимнастической палкой.

· Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения для ОФП.

· Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).

· Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад.

· Упражнения с партнером и в группе.

· Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.

· Стойки

· «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках.

· Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях.

· Перекаты: вперед, назад, влево (вправо)

· Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.

· Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет.

· Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки).
Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).

· Падение с опорой на руки. 

· Падение с опорой на ноги.  

· Падение с приземлением на колени:
· Падение с приземлением на туловище. 

· Падение на спину. 

· Падение на живот. 
Специально-подготовительные упражнения для бросков.
· Упражнения для выведения из равновесия. 

· Упражнения для бросков захватом ног (ноги). 

· Упражнения для подножек. 

· Упражнения для подсечки. 

· Упражнения для зацепов. 

· Упражнения для бросков через спину. 

· Упражнения для бросков прогибом 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа.
· Упражнения для удержаний. 

· Для ухода от удержаний. 

· Из положения лежа
Учебно-тематический план 2 года обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1.
	Вводные занятия. Исторические сведения о  развитии физической культуры и спорта России.
	7
	-

	2.
	Техника самостраховки и простейшие акробатические элементы.
	10
	40

	3.
	Основы тактики спортивного самбо.
	10
	-

	4.
	Техника борьбы в стойке.
	10
	60

	5.
	Техника борьбы лежа.
	10
	60

	6.
	Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо.
	8
	5

	7.
	Освобождение от удушений


	10
	25

	8.
	Защита от захватов и обхватов


	8
	75

	9.
	Подвижные и спортивные игры


	-
	15

	10.
	Врачебный контроль и самоконтроль 
	2
	-

	11.
	Гигиена, закаливание, режим дня и питание. Влияние физических упражнений на организм
	3
	-

	12.
	Итоговое занятие
	1
	1

	
	Итого:
	79
	281

	
	
	Всего часов: 360


Содержание программы 2 года обучения

Тема 1: Введение в программу.

Теория: Введение в программу. Знакомство с учащимися. Краткий рассказ о целях, задачах программы, об основных разделах, изучаемых в программе. Инструктаж ТБ, правила поведения на занятии. Правила поведения на борцовском ковре. Гигиена и здоровье. Правила гигиены спортсмена. Закаливание. Режим и питание. Оказание первой медицинской помощи.

Тема 2: Техника самостраховки
Теория: Техника самостраховки (вперед, на спину, на бок) и простейшие акробатические приёмы. Страховка индивидуальная, страховка с партнером

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и самостраховки (вперед, на спину, на бок).   

     Тема 3: Тактика спортивного самбо
Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка обстановки. Принятие решения. Реализация решения.

Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Правила  выполнения бросковой техники. Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты (виды захватов). Элементы сваливания. Стойки и передвижения. Подготовка бросков. Прием  «заход за спину партнера»  Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Проход в ноги из основной стойки.  Подсечки: передняя боковая, задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника. Бросок  «плечо». Бросок проход в одну ногу.
Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка бросков и подсечек.

Тема 5: Техника борьбы лёжа
Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания (виды удержания). Болевые приёмы: узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление икроножной мышцы голенью.

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники безопасности при выполнении приёмов.

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо
Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо. Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда участников. Результат схватки. Оценка технических действий.

Тема 7: Простейшие приёмы защиты и обхватов
Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом.

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар - условие освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, конечности и обхватов за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с помощью загиба руки.

Зачётный спарринг.

Тема 8: Подвижные спортивные игры.
Практика: Подвижные спортивные игры: «Мини-Футбол», «Регби», «Сумо», «Голова-плечо-нога».

Тема 9: Психологическая подготовка.

Теория: Беседы по пройденным темам. Повторение правил поведения в спортивном зале. Правила поведения на борцовском ковре. Гигиена и здоровье. Правила гигиены спортсмена. Закаливание. Режим и питание. Оказание первой медицинской помощи. История возникновения самбо. Особенности и разновидности выполнения упражнений на развитие   быстроты, силы, выносливости, координации, на развитие мышц тела, мелкой моторики рук. Инструктаж при выполнении страховки индивидуально и с партнёром. Повторение инструктажа при выполнении страховки индивидуально на  спину, на бок, особенности выполнения. Правила  выполнения бросковой техники. Повторение, что такое «исходная стойка  - классический захват». Правила проведения подвижных и спортивных игр и т.д.

 Тема 10: Итоги года
Теория: Подведение итогов за год. Соревнования по борьбе. Обсуждение результатов.

Обще подготовительные упражнения.

Строевые упражнения.
Строевые приемы.

· Выполнение команд

· Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.

· Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка»,

«интервал», «дистанция».

· Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре).

· Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом.

· Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу.

· Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево).

· Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.

Общеразвивающие упражнения. 

· Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.

· Упражнения для мышц и суставов рук и ног.

· Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения.  Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Упражнения с партнером.
· Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др.

· Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту».

· Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе.  

· Упражнения для развития гибкости, силы с помощью партнера.

· Упражнения в положении на «борцовском мосту»

· Упражнения на гимнастической стенке.

· Упражнения с гимнастической палкой.

· Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения для ОФП.

· Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).

· Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад.

· Упражнения с партнером и в группе.

· Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.

· Стойки

· «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках.

· Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях.

· Перекаты: вперед, назад, влево (вправо)

· Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.

· Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет.

· Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки).
Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).

· Падение с опорой на руки. 

· Падение с опорой на ноги.  

· Падение с приземлением на колени:
· Падение с приземлением на туловище. 

· Падение на спину. 

· Падение на живот. 
Специально-подготовительные упражнения для бросков.
· Упражнения для выведения из равновесия. 

· Упражнения для бросков захватом ног (ноги). 

· Упражнения для подножек. 

· Упражнения для подсечки. 

· Упражнения для зацепов. 

· Упражнения для бросков через спину. 

· Упражнения для бросков прогибом 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа.
· Упражнения для удержаний. 

· Для ухода от удержаний. 

· Из положения лежа
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Календарно-тематический план 2 года обучения 

 объединения «Борьба самбо» на 2019-2020 учебный год

Педагог дополнительного образования Рахматиллоев Р.Ф.

Группа № 40 (I смена) 
Дни занятия: вторник, четверг, суббота
время:  9.30.-11.45.
	
	СЕНТЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  03. 09.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  05. 09.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок через бедро с удержанием. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.09.
	Разминка, отработка  бросок через бедро с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержание и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	10.09.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	12.09.
	 Разминка, отработка  бросок с задний подножки с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержание  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.09.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с переходом на удержания. Схватки в партере ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	17.09.
	Разминка, отработка в стойке  бросок с задней подножки   в комбинации  с  подсечками. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	19.09.
	Разминка. отработка бросков  с перехватом   ноги. Отработка болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.09.
	Разминка, отработка  бросок через  переднюю  подножку  с переходом   на болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	24.09.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через   бедро с  зашагованием   с переходом на удержание и болевой на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	26.09.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.09.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через плечо  со стойке и  с колени с переходом на удержание. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	36 ч
	


	
	ОКТЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  01. 10.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания . ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  03. 10.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок через бедро  с удержанием и переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	05.10.
	Разминка, отработка  бросок через плечо  с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	08.10.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	10.10.
	 Разминка, отработка  бросок с задний подножки с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	12.10.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с переходом на удержание и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	15.10.
	Разминка, отработка в стойке  броски  в комбинации  с  подсечками  и с переходом на удержания  и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	17.10.
	Разминка. отработка бросок   с перехватом стопы    ног и переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	19.10.
	Разминка, отработка бросок через  переднюю  подножку  с переходом  болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	22.10.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через   плечо с зашагованием с переходом на удержания  и болевой на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	24.10..
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевой прием канарейка. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	26.10.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через плечо  со сойке и  с колени с зашагиванием  и с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	29.10.
	Разминка, отработка  в стойке  броско через спину в комбинации с подсечками. Отработка в партере  переход с удержание  на болевой прием.Схватки в партере.ОФП.
	3.ч.
	

	14.
	31.10.
	Разминка, отработка бросок через голову голенью с захватом рук с переходом на удержания. Отработка в партере перекат вращением против удержания со стороны головы. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	42ч
	

	
	НОЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02. 11.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания и болевого приема. Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  05. 11.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок подсад голенью с падением  с  переходом  на удержания  или переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.11.
	Разминка, отработка  бросок зацеп стопой с падением   с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	09.11.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	12.11.
	 Разминка, отработка  бросок с боковой подножка с падением и с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.11.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с падением и с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.11.
	Разминка, отработка в стойке  бросок задняя подножка с захватом ноги снаружи  и с захватом изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	19.11.
	Разминка. отработка бросок   передняя подножка с  обратным захватом  ноги  изнутри   и  с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.11.
	Разминка, отработка бросок через  переднюю  подножку  с захватом  руки локтевым  сгибом с переходом  болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	23.11.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через  переднюю подножку с захватом ноги снаружи  с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	26.11.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.11.
	Разминка, отработка  в стойке   боковой бросок через  бедро    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	30.11.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок мельница  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	ДЕКАБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  03. 12.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания и болевого приема. Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  05. 12.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок захватом руки под плечо  с падением  с  переходом  на удержания  или переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.12.
	Разминка, отработка  бросок захватом руки на плечо с падением  и   с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	10.12.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	12.12.
	 Разминка, отработка  бросок  через спину с захватом руки локтевым сгибом и с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.12.
	Разминка ,отработка бросок рывком за пятку  и с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	17.12.
	Разминка, отработка в стойке  бросок рывком за пятку изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	19.12.
	Разминка. отработка бросок  раздельным  захватом двух ног     с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.12.
	Разминка, промежуточные зачеты за полугодие.
	3.ч.
	

	10.
	24.12.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок кувырком   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	26.12.
	Разминка,  отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.12.
	Разминка, отработка  в стойке   боковой переворот  с захватом изнутри    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	31.12.
	Разминка, отработка  в стойке  задняя подножка от боковой подсечки . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	ЯНВАРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	09.01.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	   2. 
	11.01.
	 Разминка, отработка  бросок заваливание зацепом  стопой , подхватом изнутри . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	14.01.
	Разминка ,отработка защита зацепом стопой  против  от броска через бедро  с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	16.12.
	Разминка, отработка в стойке  бросок рывком за пятку изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	18.01.
	Разминка. отработка защита  зацепом  стопой против  всех бросков  с захватом  ноги снаружи    с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	21.01.
	Разминка, отработка  защита  уверткой  против  броска  захватом двух ног. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	23.01.
	Разминка, отработка  защита  уверткой  против броска через голову   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	25.01.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	28.01.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок захватом голени  против обхвата туловища  сзади    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	30.01.
	Разминка, отработка  в стойке  переворот  с захватом  ноги снаружи  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	
	Итого:
	30 ч.
	


	
	ФЕВРАЛЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  01. 02.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  04. 02.
	 Разминка, отработка  в стойке  передняя подсечка в комбинации с переходом  на удержания  или переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	06.02.
	Разминка, отработка  в стойке  передняя  подсечка с падением .Отработка в партере  уход  против  удержания  с боку . ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	08.02.
	Разминка отработка в стойке  задняя подсечка в комбинации  и отработка  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.02.
	 Разминка, отработка в стойке задняя подсечка  в колено  и задняя подсечка  в колено одноименной ноги . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	13.02.
	Разминка ,отработка в стойке боковая подсечка в комбинации   с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	15.02.
	Разминка, отработка в стойке  боковая подсечка в темп шагов в комбинации. Отработка  болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.02.
	Разминка. Отработка в стойке подсечка  изнутри в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	20.02.
	Разминка, отработка  в стойке подсечка изнутри в колено в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	22.02.
	Разминка, отработка  в стойке  подсад бедром  снаружи   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	25.02.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	27.02.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок подсад бедром изнутри    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	29.02.
	Разминка, отработка  в стойке  подсад бедром сзади с переходом на удержания  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	МАРТ

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  03.03.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок подсад голенью  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  05.03.
	 Разминка, отработка  в стойке подсад  голенью с падением с переходом на удержания . Отработка в партере  болевой прием на руку . ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.03.
	Разминка, отработка  в стойке бросок через голову голенью с захватом шеи под плечо с переходом на удержания .Отработка в партере  уход  против  удержания  с  верху . ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	10.03.
	Разминка отработка в стойке  подсад подъемом изнутри  и отработка  в партере пройденных приемов.Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	12.03.
	 Разминка, отработка в стойке бросок через голову в комбинации . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.03.
	Разминка ,отработка в стойке подсад туловища  с захватом двух пяток с  переходом на болевой прием на ногу. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	17.03.
	Разминка, отработка в стойке  бросок через бедро отжиманием колена  в комбинации. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	19.03.
	Разминка. Отработка в стойке  бросок через бедро с отжиманием плечом подбородка в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.03.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через бедро с шагом  в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	24.03.
	Разминка, отработка  в стойке  мельница с захватом ворота и захватом пояса   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	26.03.
	Разминка, отработка  в сойке мельница с захватом двух рук. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.03.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок обратный бросок через спину  с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	31.03.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок  захватом руки под плечо  с переходом на удержания  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	АПРЕЛЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02.04.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок обратным захватом руки под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  04.04.
	 Разминка, отработка  в стойке  бросок обратным захватом руки под плечо с нырком  с переходом на удержания . Отработка в партере  болевой прием на руку . ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.04.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом руки на плечо .Отработка в партере  уход  против  удержания  с  боку. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	09.04.
	Разминка отработка в стойке  бросок захватом руки на плечо и предплечье. Отработка  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.04.
	 Разминка, отработка в стойке бросок захватом руки на плечо с падением . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.04.
	Разминка ,отработка в стойке  бросок через спину с захватом руки локтевым  сгибом. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.04.
	Разминка, отработка в стойке  бросок через грудь. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.04.
	Разминка. Отработка в стойке   обратный бросок через грудь в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку  в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	23.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку изнутри. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	25.04.
	Разминка, отработка  в стойке бросок обратным рывком за пятку. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.04.
	Разминка, отработка в стойке   бросок рывком за голень  с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	30.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок  рывком за одноименное  бедро изнутри  с переходом на удержания  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	МАЙ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02.05.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечье под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	07.05.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом двух ног, вынося  ноги в сторону. Отработка в партере  уход  против  удержания  сверху. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	12.05.
	Разминка отработка в стойке  бросок  обратным захватом двух ног с  переходом  на болевой прием на ногу .Отработка  в партере пройденных приемов Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	14.05.
	 Разминка, отработка в стойке бросок переворот с захватом ноги снаружи  с падением. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	16.05.
	Разминка ,отработка в стойке  переворот  с захватом пояса спереди и сзади .Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	19.05.
	Разминка, отработка в стойке  защита нырком при захвате ворота. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	21.05.
	Разминка. Годовые  зачеты.
	3.ч.
	

	8.
	23.05.
	Разминка, отработка  в стойке  защита упором в область тазобедренного и плечевого  суставов . Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	26.05.
	Разминка, отработка  в стойке  защита  зацепом стопой  против  броска через бедро. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	28.05.
	Разминка, отработка  в стойке защита  зацепом стопы  против всех  бросков с захватом  ноги с наружи  . Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	30.05.
	Разминка, отработка в стойке   бросок рывком за голень  с переходом на удержания в комбинации. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	33.ч.
	


	
	ИЮНЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02.06.
	 Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечье под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	04.06.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом двух ног, вынося  ноги в сторону. Отработка в партере  уход  против  удержания  сверху. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	06.06.
	Разминка отработка в стойке  бросок  обратным захватом двух ног с  переходом  на болевой прием на ногу. Отработка  в партере пройденных приемов Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	08.06.
	 Разминка, отработка в стойке бросок переворот с захватом ноги снаружи  с падением. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.06.
	Разминка, отработка в стойке  переворот  с захватом пояса спереди и сзади. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	13.06.
	Разминка, отработка в стойке  защита нырком при захвате ворота. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.06.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку изнутри. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.06.
	Разминка, отработка  в стойке  защита упором в область тазобедренного и плечевого  суставов. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	24.ч.
	


Календарно-тематический план 2 года обучения 

 объединения «Борьба самбо» на 2019-2020 учебный год

Педагог дополнительного образования Рахматиллоев Р.Ф.

Группа № 111 (II смена) 
Дни занятия: понедельник, среда, пятница
время: 16.00.-18.15.
	
	СЕНТЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02. 09.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. ОФП.
	  3 ч. 
	 

	   2. 
	  04. 09.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок через бедро с удержанием. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	06.09.
	Разминка, отработка  бросок через бедро с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержание и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	09.09.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.09.
	 Разминка, отработка  бросок с задний подножки с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержание  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	13.09.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с переходом на удержания. Схватки в партере ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.09.
	Разминка, отработка в стойке  бросок с задней подножки   в комбинации  с  подсечками. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.09.
	Разминка. отработка бросков  с перехватом   ноги. Отработка болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	20.09.
	Разминка, отработка  бросок через  переднюю  подножку  с переходом   на болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	23.09.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через   бедро с  зашагованием   с переходом на удержание и болевой на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	25.09.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	27.09.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через плечо  со стойке и  с колени с переходом на удержание. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	30.09.
	Разминка, отработка  в стойке бросок через плеч в комбинации. Отработка в партере переход от удержание на болевой на руку узел.ОФП.
	
	

	
	
	Итого:
	36 ч
	

	
	ОКТЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02. 10.
	Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания. ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  04. 10.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок через бедро  с удержанием и переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.10.
	Разминка, отработка  бросок через плечо  с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	09.10.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов.Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.10.
	 Разминка, отработка  бросок с задний подножки с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.10.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с переходом на удержание и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.10.
	Разминка, отработка в стойке  броски  в комбинации  с  подсечками  и с переходом на удержания  и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.10.
	Разминка. отработка бросок   с перехватом стопы    ног и переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.10.
	Разминка, отработка бросок через  переднюю  подножку  с переходом  болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	23.10.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через   плечо с зашагованием с переходом на удержания  и болевой на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	25.10..
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевой прием канарейка. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	28.10.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через плечо  со сойке и  с колени с зашагиванием  и с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	30.10.
	Разминка, отработка  в стойке  броско через спину в комбинации с подсечками. Отработка в партере  переход с удержание  на болевой прием. Схватки в партере.ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	

	
	НОЯБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  01. 11.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания и болевого приема. Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	06.11.
	Разминка, отработка  бросок зацеп стопой с падением   с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	08.11.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	11.11.
	 Разминка, отработка  бросок с боковой подножка с падением и с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	13.11.
	Разминка ,отработка бросок с задний подножки с падением и с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	15.11.
	Разминка, отработка в стойке  бросок задняя подножка с захватом ноги снаружи  и с захватом изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	18.11.
	Разминка. отработка бросок   передняя подножка с  обратным захватом  ноги  изнутри   и  с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	20.11.
	Разминка, отработка бросок через  переднюю  подножку  с захватом  руки локтевым  сгибом с переходом  болевого приема на руку. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	22.11.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через  переднюю подножку с захватом ноги снаружи  с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	25.11.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	27.11.
	Разминка, отработка  в стойке   боковой бросок через  бедро    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	29.11.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок мельница  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	36ч.
	


	
	ДЕКАБРЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02. 12.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов. Отработка  в партере  уходы от удержания и болевого приема. Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  04. 12.
	 Разминка, отработка  в стойке бросок захватом руки под плечо  с падением  с  переходом  на удержания  или переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	06.12.
	Разминка, отработка  бросок захватом руки на плечо с падением  и   с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  и уход от удержания. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	09.12.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	11.12.
	 Разминка, отработка  бросок  через спину с захватом руки локтевым сгибом и с переходом на болевой прием на руку. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	13.12.
	Разминка ,отработка бросок рывком за пятку  и с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	16.12.
	Разминка, отработка в стойке  бросок рывком за пятку изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.12.
	Разминка. отработка бросок  раздельным  захватом двух ног     с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	20.12.
	Разминка, промежуточные зачеты за полугодие.
	3.ч.
	

	10.
	23.12.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок кувырком   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	25.12.
	Разминка,  отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	27.12.
	Разминка, отработка  в стойке   боковой переворот  с захватом изнутри    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	30.12.
	Разминка, отработка  в стойке  задняя подножка от боковой подсечки . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	        Январь    группа №1. Второго года обучения .  Дни  занятие 1.3.5.время  16.00-18.15.

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	08.01.
	Разминка отработка в стойке и  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	   2. 
	10.01.
	 Разминка, отработка  бросок заваливание зацепом  стопой , подхватом изнутри . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	13.01.
	Разминка ,отработка защита зацепом стопой  против  от броска через бедро  с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	15.12.
	Разминка, отработка в стойке  бросок рывком за пятку изнутри    с переходом на удержания   и болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	17.01.
	Разминка. отработка защита  зацепом  стопой против  всех бросков  с захватом  ноги снаружи    с переходом на болевой прием на ногу. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	20.01.
	Разминка, отработка  защита  уверткой  против  броска  захватом двух ног. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	22.01.
	Разминка, отработка  защита  уверткой  против броска через голову   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	24.01.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	27.01.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок захватом голени  против обхвата туловища  сзади    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	29.01.
	Разминка, отработка  в стойке  переворот  с захватом  ноги снаружи  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	
	Итого:
	30 ч.
	


	
	        Февраль    группа №1. Второго года обучения.  Дни  занятие 1.3.5. время  16.00.-18.15.

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  03. 02.
	  Разминка, отработка  в стойке и в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  05. 02.
	 Разминка, отработка  в стойке  передняя подсечка в комбинации с переходом  на удержания  или переход на болевой прием на руку. Отработка в партере  болевой прием на руку с кувырком. ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	07.02.
	Разминка, отработка  в стойке  передняя  подсечка с падением. Отработка в партере  уход  против  удержания  с боку . ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	10.02.
	Разминка отработка в стойке  задняя подсечка в комбинации  и отработка  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	12.02.
	 Разминка, отработка в стойке задняя подсечка  в колено  и задняя подсечка  в колено одноименной ноги . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	14.02.
	Разминка ,отработка в стойке боковая подсечка в комбинации   с  переходом на удержания  и болевой прием на руку. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	17.02.
	Разминка, отработка в стойке  боковая подсечка в темп шагов в комбинации. Отработка  болевой прием на руку. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	19.02.
	Разминка. Отработка в стойке подсечка  изнутри в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	21.02.
	Разминка, отработка  в стойке подсечка изнутри в колено в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	26.02.
	Разминка, отработка  в сойке и партере пройденных приемов. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	28.02.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок подсад бедром изнутри    с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	        Март    группа №1. Второго года обучения .  Дни  занятие 1.3.5. время  16.00.-18.15.

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  02.03.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок подсад голенью  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  04.03.
	 Разминка, отработка  в стойке подсад  голенью с падением с переходом на удержания . Отработка в партере  болевой прием на руку . ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	06.03.
	Разминка, отработка  в стойке бросок через голову голенью с захватом шеи под плечо с переходом на удержания .Отработка в партере  уход  против  удержания  с  верху . ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	11.03.
	 Разминка, отработка в стойке бросок через голову в комбинации . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	13.03.
	Разминка ,отработка в стойке подсад туловища  с захватом двух пяток с  переходом на болевой прием на ногу. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	16.03.
	Разминка, отработка в стойке  бросок через бедро отжиманием колена  в комбинации. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	18.03.
	Разминка. Отработка в стойке  бросок через бедро с отжиманием плечом подбородка в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	20.03.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок через бедро с шагом  в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	23.03.
	Разминка, отработка  в стойке  мельница с захватом ворота и захватом пояса   с переходом на удержания  и болевой прием  на руки. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	25.03.
	Разминка, отработка  в сойке мельница с захватом двух рук. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	27.03.
	Разминка, отработка  в стойке   бросок обратный бросок через спину  с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	30.03.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок  захватом руки под плечо  с переходом на удержания  . Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	        Апрель   группа №1. Второго года обучения.  Дни  занятие 1.3.5.. время  16.00.-18.15.

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  01.04.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок обратным захватом руки под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  03.04.
	 Разминка, отработка  в стойке  бросок обратным захватом руки под плечо с нырком  с переходом на удержания . Отработка в партере  болевой прием на руку . ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	06.04.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом руки на плечо .Отработка в партере  уход  против  удержания  с  боку. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	08.04.
	Разминка отработка в стойке  бросок захватом руки на плечо и предплечье. Отработка  в партере пройденных приемов .Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	10.04.
	 Разминка, отработка в стойке бросок захватом руки на плечо с падением . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	13.04.
	Разминка ,отработка в стойке  бросок через спину с захватом руки локтевым  сгибом. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	15.04.
	Разминка, отработка в стойке  бросок через грудь. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	17.04.
	Разминка. Отработка в стойке   обратный бросок через грудь в комбинации. Отработка  в партере болевой прием на ногу. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	20.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку  в комбинации. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	22.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку изнутри. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	24.04.
	Разминка, отработка  в стойке бросок обратным рывком за пятку. Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	27.04.
	Разминка, отработка в стойке   бросок рывком за голень  с переходом на удержания. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	13.
	29.04.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок  рывком за одноименное  бедро изнутри  с переходом на удержания. Отработка в партере  переход с удержания  на болевой прием. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	39.ч.
	


	
	        Май    группа №1. Второго года обучения.  Дни  занятие 1.3.5.время  16.00.-18.15.

	
	

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  04.05.
	  Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечье под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	 

 3 ч. 
	 

	   2. 
	  06.05.
	 Разминка, отработка  в стойке  бросок захватом двух ног  с переходом на болевой прием на ногу. Отработка в партере повторение  болевые приемы на ноги . ОФП.
	 3 ч. 
	 

	3. 
	08.05.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом двух ног, вынося  ноги в сторону .Отработка в партере  уход  против  удержания  сверху. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	11.05.
	Разминка отработка в стойке  бросок  обратным захватом двух ног с  переходом  на болевой прием на ногу .Отработка  в партере пройденных приемов Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	13.05.
	 Разминка, отработка в стойке бросок переворот с захватом ноги снаружи  с падением . Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	15.05.
	Разминка ,отработка в стойке  переворот  с захватом пояса спереди и сзади .Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	18.05.
	Разминка, отработка в стойке  защита нырком при захвате ворота. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	20.05.
	Разминка. Годовые  зачеты.
	3.ч.
	

	9.
	22.05.
	Разминка, отработка  в стойке  защита упором в область тазобедренного и плечевого  суставов . Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	10.
	25.05.
	Разминка, отработка  в стойке  защита  зацепом стопой  против  броска через бедро. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	11.
	27.05.
	Разминка, отработка  в стойке защита  зацепом стопы  против всех  бросков с захватом  ноги с наружи . Броски на  скорость. Отработка в партере  болевые приемы на руки. ОФП.
	3.ч.
	

	12.
	29.05.
	Разминка, отработка в стойке   бросок рывком за голень  с переходом на удержания в комбинации. Схватки в партере.  ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	36.ч.
	


	
	ИЮНЬ

	
	  дата 
	 
	Часы 
	 Литература, наглядность 

	  1.
	  01.06.
	 Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечье под плечо  с переходом на удержания. Отработка в партере пройденных приемов.  Схватки в партере ОФП.
	3 ч.
	 

	   2. 
	03.06.
	Разминка, отработка  в стойке бросок захватом двух ног, вынося  ноги в сторону. Отработка в партере  уход  против  удержания  сверху. ОФП.
	3.ч.
	

	3. 
	05.06.
	Разминка отработка в стойке  бросок  обратным захватом двух ног с  переходом  на болевой прием на ногу. Отработка  в партере пройденных приемов Учебные  ускоренные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	4.
	08.06.
	 Разминка, отработка в стойке бросок переворот с захватом ноги снаружи  с падением. Отработка в партере удержания  с переходом на болевой прием на руку. ОФП.
	3.ч.
	

	5.
	10.06.
	Разминка, отработка в стойке  переворот  с захватом пояса спереди и сзади. Схватки в партере. ОФП.
	3.ч.
	

	6.
	15.06.
	Разминка, отработка в стойке  защита нырком при захвате ворота. Отработка  болевой прием на руку.  ОФП.
	3.ч.
	

	7.
	17.06.
	Разминка, отработка  в стойке  бросок рывком за пятку изнутри. Учебные  схватки. ОФП.
	3.ч.
	

	8.
	18.06.
	Разминка, отработка  в стойке  защита упором в область тазобедренного и плечевого  суставов. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	9.
	20.06.
	Разминка, отработка  в стойке  защита упором в область тазобедренного и плечевого  суставов. Броски на время. ОФП.
	3.ч.
	

	
	
	Итого:
	27.ч.
	


