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Пояснительная записка.

   С незапамятных времен народы, населяющие нашу Родину, культивировали национальные виды спортивной борьбы и приемы самообороны.

Каждый народ имел свою, национальную борьбу, свой опыт, который со временем рос и приумножался. Некоторые виды борьбы у разных народов были схожи друг с другом, некоторые принципиально отличались. На основе положительного опыта всех национальных видов борьбы и была создана интернациональная спортивная борьба "самбо".

Систематическое, правильно организованное, занятия самбо  обеспечивает всестороннее физическое развитие занимающихся, помимо физических качеств, эта борьба способствует воспитанию храбрости, выдержки, воли к победе и других ценных качеств, которые в наше время приобрели особую актуальность в воспитании будущих защитников Родины. 

На сегодняшний день спортивная борьба является одним из популярнейших среди молодёжи видов спорта, имеющий воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. В нашем районе существует социальный заказ на занятия  самбо.

    Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее гармоническое развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; вооружение юных спортсменов специальными знаниями; формирование устойчивого мировоззрения; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств.

  Данная программа является примерной, т.е. составленной на основе  частичного использования типовой программы и других авторских программ и разработок  физкультурно-тренировочных занятий по дзюдо, с использованием методической литературы. 

Основанием для создания данной дополнительной общеразвивающей программы стали следующие нормативные документы: Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации», приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», концепция развития дополнительного образования в РФ (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04. 09.2014 № 1726-Р).
Цель программы - сохранение и укрепление здоровья подрастающего поколения (детей), раскрытие индивидуальных возможностей.

Для реализации поставленной цели решают задачи различного характера:

Развивающие:

- развитие координации движения и быстроты реакции;

-развитие мотивации на постоянное самосовершенствование.
Воспитательные

-
воспитание привычки к самостоятельным систематическим занятиям физической культурой и спортом;

- создание условий для общения;

- воспитание волевых качеств, смелости и дисциплинированности;

Образовательные:

-
овладение тактикой и техникой борьбы;

       -обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам.


Основное направление и содержание деятельности

1. Учебная деятельность

  В объединении  «Витязь» принимаются девочки и мальчики, желающие заниматься борьбой, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Начальный возраст детей 10-11 лет. Продолжительность обучения 6 лет.
Программа объединяет теоретический, практический, учебный материал и предусматривает два уровня усвоения материала: первый - ученический, подготовительный; второй - тренировочный. 

Теоретический материал ориентирован на формирование чёткого представления о занятиях по борьбе; позитивного, целостного отношения к спорту.

Практический   материал   направлен   на   развитие   жизненно-важных умений и навыков, на освоение тактики и техники борьбы.

График учебного процесса может быть изменён в зависимости от конкретной   учебной   или   практической   задачи   при   обязательном соблюдении    общей    продолжительности    теоретического    обучения, практических учебных работ. 

Методические рекомендации по проведению учебного занятия.

Занятия начинаются с разминки  (бег,  гимнастические  и силовые упражнения).

После  разминки  приступаем  к  выполнению  технических  приёмов (движение по ковру, взятие захвата, движение корпусом, срывание захвата, выведение на бросок) и тактических навыков. 

Основные формы и методы работы.

Для  достижения   поставленной   цели   предусматривается  отбор основных форм и методов совместной деятельности.

В связи с этим особое место в программе занимают следующие формы обучения:

упражнение;

соревновательные схватки;

тестовое задание;

Основные методы обучения: монологический, диалогический, алгоритмический, показательный.

преподавания - объяснительный, демонстрации, контроль;

учения:  репродуктивный, исполнительный;

2. Воспитательная деятельность. 

Обучение, тренировка и воспитание самбиста составляют единый педагогический процесс. Однако, главенствующую роль в нем играет,  безусловно, воспитание. В процессе воспитательной работы тренер ставит целью не только подготовка учеников к достижению определенных результатов в  спорте, но также и  развитие личности воспитанников, создание условий для максимального раскрытия индивидуальных способностей и задатков учащихся, воспитание воли, целеустремлённости, терпения, а также нравственных качеств. 

Основные формы и методы работы: упражнение, лекция, убеждения,  личный пример, воспитательные мероприятия.

3. Методическое обеспечение: при реализации программы используются методические пособия, книги ведущих в прошлом знаменитых борцов по самбо, которые работают тренерами в ДЮСШ, систематически пополняются набор упражнений и приёмов.

Дидактическое обеспечение:    схемы,    видео    записи    с    соревнованиями

международных турниров.

Содержание программы на 1 и 2 год не меняется. Первый год обучения дети усваивают основы самбо, знакомятся с историей развития, основными спортивными терминами.

Второй год обучения направлен на освоение самой техники борьбы, познают культуру данного спорта. Третий и последующие года дети отрабатывают технику борьбы, стремясь к мастерству .
Условия реализации программы.

1. Программа рассчитана для детей школьного возраста 10-16 лет, на 6 лет  обучения, по 6 часов в неделю. (3 занятия по 2 часа)
2. Материально-техническая база.

Для реализации    данной программы необходимо помещение, маты для проведения тренировок. 

3. Психологическое обеспечение программы включает в себя следующие компоненты:

создание комфортной, доброжелательной атмосферы на занятиях;

проведения психологического тестирования по проверке базовых и
приобретённых знаний,  умений  и  навыков,  (тесты  на  физическое
состояние здоровья).

Применение индивидуальных, групповых и массовых форм обучения;
разработка и подбор диагностических материалов для определения уровня
удовлетворительности учащихся и их родителей дополнительными
образовательными услугами. Проведение психологических тренингов по развитию личности.

Два раза в год обучающиеся сдают нормативы по общей и специальной подготовке. Дети, показавшие высокие результаты в процессе освоения программы, получают свидетельство об освоении дополнительной общеобразовательной программы.
Прогнозируемые результаты.

Исходя из поставленных целей и задач, учащиеся должны 

знать:

 - основные понятия и термины преподаваемого материала по самбо,

 - основные правила ведения соревнований и судейства,

 - приемы психологической готовности к бою

владеть:

 - основной техникой  ведения борьбы (захваты, удержания, броски)

 - знать тактические приемы ведения борьбы

 - владеть болевыми приемами борьбы

   Помимо этого у учащихся должно быть сформированы привычки к самостоятельным систематическим занятиям физической культурой и спортом, развиты волевые качества,  дисциплинированность.

Учебно-тематический план 

Первый год обучения.

	                    Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие. Возникновения и развитие самбо
	4
	
	4

	Видео просмотр
	8
	8
	16

	Психологическая подготовка в самбо
	4
	4
	8

	Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения
	20
	60
	80

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы стоя
	0
	50
	50

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы лежа
	
	50
	50

	Поведение самбиста в нестандартных жизненных ситуациях
	6
	6
	12

	Контрольные упражнения и итоговые испытания
	0
	12
	12

	Воспитательные мероприятия
	8
	0
	8

	Итого
	50
	190
	240


Содержание программы.

Первый год обучения.

Тема 1. Вводное занятие. Возникновения и развитие самбо.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Возникновения и развитие самбо
Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 3. Психологическая подготовка в самбо

Теория Моральный настрой перед боем. Задачи психологической подготовки.  Психологические состояния (ажитация, ступор, сумерки сознания). Образ идеального борца.   

Практика. Учебные соревнования.

Тема 4. Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Упражнения на гибкость. Упражнения в равновесии. Упражнения для развития ловкости. Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы. Упражнения для развития силы. Упражнения с дозированным сопротивлением. Упражнения для развития быстроты движения. Упражнения на расслабление. Упражнения в безопасных падениях.  Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.

Тема 5. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы стоя.

Практика. 

Стойки, захваты, передвижения и обманные движения; способы подготовки к броскам, исходные положения для проведения бросков, походы к броскам; прорывы оборонительных захватов; броски, подножки, зацепы, подбивы, подсечки, подсады, комбинации из бросков; защиты против бросков.

Тема 6. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы лежа.

Практика. 

Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа. Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа. Подготовка к приемам борьбы лежа. Прорывы оборонительных захватов. Переворачивания. Удержания. Болевые приемы. Комбинации из приемов борьбы лежа. Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа. Переходы от борьбы лежа к борьбе стоя

Тема 7. Поведение самбиста в нестандартных жизненных ситуациях

Драка на улице. Драка в помещении. Столкновение в разных местах. Литературные приемы реального боя. Оборона от собак. 

Тема 8.Контрольные упражнения и итоговые испытания. 

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по технике стойки. Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 9. Воспитательные мероприятия. 

Что такое страх? Что такое путь боевых искусств. Самопрограмирование. Достижение состояния релаксации.

Учебно-тематический план 

Второй  год обучения.

	                    Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	4
	
	4

	Видео просмотр
	6
	6
	12

	Психологическая подготовка в самбо
	4
	
	4

	Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения
	20
	60
	80

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы стоя
	0
	60
	60

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы лежа
	
	60
	60

	Контрольные упражнения и итоговые испытания
	0
	12
	12

	Воспитательные мероприятия
	8
	0
	8


	Итого
	42
	198
	240


Содержание программы.

Второй  год обучения.

Тема 1. Вводное занятие. 

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. 
Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 3. Психологическая подготовка в самбо

Теория Моральный настрой перед боем. Задачи психологической подготовки. 

Практика. Учебные соревнования.

Тема 4. Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Упражнения на гибкость. Упражнения в равновесии. Упражнения для развития ловкости. Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы. Упражнения для развития силы. Упражнения с дозированным сопротивлением. Упражнения для развития быстроты движения. Упражнения на расслабление. Упражнения в безопасных падениях.  Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.

Тема 5. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы стоя.

Практика. 

Стойки, захваты, передвижения и обманные движения; способы подготовки к броскам, исходные положения для проведения бросков, походы к броскам; прорывы оборонительных захватов; броски, подножки, зацепы, подбивы, подсечки, подсады, комбинации из бросков; защиты против бросков.

Тема 6. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы лежа.

Практика. 

Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа. Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа. Подготовка к приемам борьбы лежа. Прорывы оборонительных захватов. Переворачивания. Удержания. Болевые приемы. Комбинации из приемов борьбы лежа. Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа. Переходы от борьбы лежа к борьбе стоя

Тема 7. Поведение самбиста в нестандартных жизненных ситуациях

Драка на улице. Драка в помещении. Столкновение в разных местах. Литературные приемы реального боя. Оборона от собак. 

Тема 8.Контрольные упражнения и итоговые испытания. 

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по технике передвижений. Зачет по технике стойки. Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 9. Воспитательные мероприятия. 

Виды боев (условный, спортивный, ограниченный, тотальный). Знаменитые  борцы самбо.  Что такое тактика боя? Воспитание воли к победе и дисциплинированности.

Учебно-тематический план 

Третий  год обучения.

	                    Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	4
	
	4

	Видео просмотр
	6
	6
	12

	Психологическая подготовка в самбо
	4
	
	4

	Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения
	20
	60
	80

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы стоя
	0
	60
	60

	Техника  борьбы самбо. Приемы борьбы лежа
	
	60
	60

	Контрольные упражнения и итоговые испытания
	0
	12
	12

	Воспитательные мероприятия
	8
	0
	8

	Итого
	42
	198
	240


Содержание программы.

Третий год обучения.

Тема 1. Вводное занятие. 

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. 

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 3. Психологическая подготовка в самбо

Теория.. Задачи психологической подготовки. Визуализация победы

Практика. Приёмы медитации. Тренинги по развитию личности.

Тема 4. Общая физическая подготовка. Специальные подготовительные упражнения

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Упражнения на гибкость. Упражнения в равновесии. Упражнения для развития ловкости. Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы. Упражнения для развития силы. Упражнения с дозированным сопротивлением. Упражнения для развития быстроты движения. Упражнения на расслабление. Упражнения в безопасных падениях.  Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.

Тема 5. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы стоя.

Практика. 

Стойки, захваты, передвижения и обманные движения; способы подготовки к броскам, исходные положения для проведения бросков, походы к броскам; прорывы оборонительных захватов; броски, подножки, зацепы, подбивы, подсечки, подсады, комбинации из бросков; защиты против бросков.

Тема 6. Техника борьбы самбо. Приемы борьбы лежа.

Практика. 

Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа. Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа. Подготовка к приемам борьбы лежа. Прорывы оборонительных захватов. Переворачивания. Удержания. Болевые приемы. Комбинации из приемов борьбы лежа. Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа. Переходы от борьбы лежа к борьбе стоя

Тема 7. Поведение самбиста в нестандартных жизненных ситуациях

Драка на улице. Драка в помещении. Столкновение в разных местах. Литературные приемы реального боя. 

Тема 8.Контрольные упражнения и итоговые испытания. 

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по технике передвижений. Зачет по технике стойки. Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 9. Воспитательные мероприятия. 

Беседа «Внутренняя энергия человека». Знаменитые  борцы самбо.  Воспитание воли к победе и дисциплинированности. 

Учебно-тематический план

Четвёртый  год обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	10
	10
	20

	Психологическая подготовка в самбо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в самбо
	
	46
	46

	Техника и тактика борьбы самбо
	
	140
	140

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	6
	
	6

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Четвёртого года обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в самбо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в самбо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы самбо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы самбо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы самбо - самооборона.

Учебно-тематический план

Пятого года обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	10
	10
	20

	Психологическая подготовка в самбо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в самбо
	
	46
	46

	Техника и тактика борьбы самбо
	
	140
	140

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	6
	
	6

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Пятого года обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в самбо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в самбо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы самбо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы самбо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы самбо - самооборона.

Учебно-тематический план

Шестого года обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	10
	10
	20

	Психологическая подготовка в самбо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в самбо
	
	46
	46

	Техника и тактика борьбы самбо
	
	140
	140

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	6
	
	6

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Шестой год обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в самбо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в самбо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы самбо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы самбо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы самбо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы самбо - самооборона.

Литература.

Для воспитанников

1. Гаткин Е.Я. Словарь терминов. М.: Лист, 2004 г.

2. Волостных В.В. Энциклопедия боеваго самбо. – М.: «ОЛИМП», 2006 г.

3. Ли Б. и Уйехара М. Методика борьбы, книги 1-4. – М.: «Здоровье народа», 2001 г.

4. Онул Л.П. Самозащита без оружия – самбо. Кировоград., 2009 г.

Для преподавателей.

1. Харлампиев А.А Борьба самбо.- М., 2001 г.

2. Харлампиев А.А. система самбо: боевое искусство. – М.: «Советский спорт».

3. Тарас А. А. Боевая машина. Руководство по самозащите,  - Харвест, 2005 г.

Нормативно-правовая база:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»
2. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре,
условиях реализации 
дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».
3. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».  
4. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»
Приложение

Календарно-тематическое планирование

Первый год обучения

	№

п/п
	Темы занятии
	Количество часов

	
	              Сентябрь
	     2

	1
	Техника безопасности Правила работы в объединении.  
	2

	2
	Режим работы объединения. Форма одежды.
	2

	3
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	4
	Упражнения для развития силы
	2

	5
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	6
	Стойки
	2

	7
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	8
	Что такое страх?
	2

	9
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	10
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	11
	Задачи психологической подготовки.
	2

	12
	Броски через бедро: Имитация. Подсечки.
	2

	
	Октябрь
	2

	13
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2


	14
	Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом шеи


	2

	15
	Учебные соревнования.
	2

	16
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками. 
	2

	17
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	18
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	19
	Упражнения для развития силы
	2

	20
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	21
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	22
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	23
	Бросок через спину с захватом плеча. Бросок захватом руки под плечо
	2

	24
	Упражнения для укрепления связок и  частично для развития силы.
	2

	
	Ноябрь
	2

	25
	Стойки
	2

	26
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	27
	
	2

	28
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	29
	Передняя подножка с захватом двух рукавов. Передняя подножка с колена
	2

	30
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	31
	Захваты 
	2

	32
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	33
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	
	Декабрь
	2

	35
	Передвижения и обманные движения
	2

	36
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	37
	Захваты. Захват ноги изнутри.
	2

	38
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	39
	Передвижения и обманные движения
	2

	40
	Способы подготовки к броскам
	2

	41
	Учебные соревнования.
	2

	42
	Упражнения для развития силы
	2

	43
	Захваты пояса из-под руки
	2

	44
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	45
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	46
	Подсад голенью в бедро с броском через голову
	2

	
	Январь
	

	47
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	48
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	49
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	50
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	51
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	52
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	53
	Упражнения для развития силы
	2

	54
	Психологические состояния (ажитация, ступор, сумерки сознания). 
	2

	55
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	56
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	57
	Броски через грудь
	2

	58
	Подножки
	2

	59
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	
	Февраль
	

	60
	Упражнения на расслабление.
	2

	61
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	62
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	63
	Зацепы
	2

	64
	Подбивы
	2

	65
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	66
	Подсечки
	2

	67
	Подсады
	2

	68
	Комбинации из бросков
	2

	69
	Защиты против бросков
	2

	70
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	71
	Защиты против бросков
	2

	
	Март
	2

	72
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	73
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	74
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	75
	Подхват под две ноги снаружи
	2

	76
	Учебные соревнования.
	2

	77
	 Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	78
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	79
	Зачет по технике захватов и удержаний.
	2

	80
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	81
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	82
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	83
	Зачет по технике бросков частично для развития силы.

	2

	
	Апрель
	2

	84
	Прорывы оборонительных захватов
	2



	85
	ОФП. Упражнения в равновесии..
	2

	86
	Прорывы оборонительных захватов 
	2

	87
	Переворачивания.
	2

	88
	Рычаг локтевого сустава дальней руки. «Узел» плечевого сустава
	2

	89
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	90
	Моральный настрой перед боем
	2

	91
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	92
	Переворачивания. 


	2

	93
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	
	Май
	

	94
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	95
	Удержания
	2

	96
	Упражнения на расслабление.
	2

	97
	Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа.
	2

	98
	Переворачивания.
	2

	99
	Удержания
	2

	100
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	101
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	102
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	103
	Болевые приемы на суставы ног
	2

	104
	Перегибание тазобедренного сустава
	2

	105
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	
	Июнь
	

	106
	Зачет по технике стойки.
	2

	107
	Что такое путь боевых искусств
	2

	108
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	109
	Упражнения на расслабление.
	2

	110
	Самопрограммирование. 
	2

	111
	Образ идеального борца.
	2

	112
	Упражнения на расслабление.
	2

	113
	Болевые приемы на суставы рук
	2

	114
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	115
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	116
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	117
	Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки
	2

	118
	Достижение состояния релаксации.
	2

	119
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	120
	Зачет по терминологии борьбы самбо.
	2


Календарно-тематическое планирование

Второй год обучения

	№

п/п
	Темы занятии
	Количество часов

	
	              Сентябрь
	     2

	1
	Техника безопасности Правила работы в объединении.  
	2

	2
	Режим работы объединения. Форма одежды.
	2

	3
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	4
	Упражнения для развития силы
	2

	5
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	6
	Стойки
	2

	7
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	8
	Виды боев (условный, спортивный, ограниченный, тотальный).
	2

	9
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	10
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	11
	Задачи психологической подготовки.
	2

	12
	Броски через бедро: Имитация. Подсечки.
	2

	
	Октябрь
	2

	13
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	14
	Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом шеи


	2

	15
	Учебные соревнования.
	2

	16
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками. 
	2

	17
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	18
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	19
	Упражнения для развития силы
	2

	20
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	21
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	22
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	23
	Бросок через спину с захватом плеча. Бросок захватом руки под плечо
	2

	24
	Упражнения для укрепления связок и  частично для развития силы.
	2

	
	Ноябрь
	2

	25
	Стойки
	2

	26
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	27
	Знаменитые  борцы самбо.
	2

	28
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	29
	Передняя подножка с захватом двух рукавов. Передняя подножка с колена
	2

	30
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	31
	Захваты 
	2

	32
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	33
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	
	Декабрь
	2

	35
	Передвижения и обманные движения
	2

	36
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	37
	Захваты. Захват ноги изнутри.
	2

	38
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	39
	Передвижения и обманные движения
	2

	40
	Способы подготовки к броскам
	2

	41
	Учебные соревнования.
	2

	42
	Упражнения для развития силы
	2

	43
	Захваты пояса из-под руки
	2

	44
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	45
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	46
	Подсад голенью в бедро с броском через голову
	2

	
	Январь
	

	47
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	48
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	49
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	50
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	51
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	52
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	53
	Упражнения для развития силы
	2

	54
	Задачи психологической подготовки
	2

	55
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	56
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	57
	Броски через грудь
	2

	58
	Подножки
	2

	59
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	
	Февраль
	

	60
	Упражнения на расслабление.
	2

	61
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	62
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	63
	Зацепы
	2

	64
	Подбивы
	2

	65
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	66
	Подсечки
	2

	67
	Подсады
	2

	68
	Комбинации из бросков
	2

	69
	Защиты против бросков
	2

	70
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	71
	Защиты против бросков
	2

	
	Март
	2

	72
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	73
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	74
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	75
	Подхват под две ноги снаружи
	2

	76
	Учебные соревнования.
	2

	77
	 Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	78
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	79
	Зачет по технике захватов и удержаний.
	2

	80
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	81
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	82
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	83
	Зачет по технике бросков 

	2

	
	Апрель
	2

	84
	Прорывы оборонительных захватов
	2



	85
	ОФП. Упражнения в равновесии..
	2

	86
	Прорывы оборонительных захватов 
	2

	87
	Переворачивания.
	2

	88
	Рычаг локтевого сустава дальней руки. «Узел» плечевого сустава
	2

	89
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	90
	Моральный настрой перед боем
	2

	91
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	92
	Переворачивания. 


	2

	93
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	
	Май
	

	94
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	95
	Удержания
	2

	96
	Упражнения на расслабление.
	2

	97
	Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа.
	2

	98
	Переворачивания.
	2

	99
	Удержания
	2

	100
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	101
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	102
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	103
	Болевые приемы на суставы ног
	2

	104
	Перегибание тазобедренного сустава
	2

	105
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	
	Июнь
	

	106
	Зачет по технике стойки.
	2

	107
	Что такое путь боевых искусств
	2

	108
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	109
	Упражнения на расслабление.
	2

	110
	Что такое тактика боя?
	2

	111
	Образ идеального борца.
	2

	112
	Упражнения на расслабление.
	2

	113
	Болевые приемы на суставы рук
	2

	114
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	115
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	116
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	117
	Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки
	2

	118
	Воспитание воли к победе и дисциплинированности.


	2

	119
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	120
	Зачет по терминологии борьбы самбо.
	2


Календарно-тематическое планирование

Третий год обучения

	№

п/п
	Темы занятии
	Количество часов

	
	              Сентябрь
	     2

	1
	Техника безопасности Правила работы в объединении.  
	2

	2
	Режим работы объединения. Форма одежды.
	2

	3
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	4
	Упражнения для развития силы
	2

	5
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	6
	Стойки
	2

	7
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	8
	Беседа «Внутренняя энергия человека»
	2

	9
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	10
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	11
	Задачи психологической подготовки.
	2

	12
	Броски через бедро: Имитация. Подсечки.
	2

	
	Октябрь
	2

	13
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	14
	Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом шеи


	2

	15
	Учебные соревнования.
	2

	16
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками. 
	2

	17
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	18
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	19
	Упражнения для развития силы
	2

	20
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	21
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	22
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	23
	Бросок через спину с захватом плеча. Бросок захватом руки под плечо
	2

	24
	Упражнения для укрепления связок и  частично для развития силы.
	2

	
	Ноябрь
	2

	25
	Стойки
	2

	26
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	27
	Знаменитые  борцы самбо.
	2

	28
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	29
	Передняя подножка с захватом двух рукавов. Передняя подножка с колена
	2

	30
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	31
	Захваты 
	2

	32
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	33
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	
	Декабрь
	2

	35
	Передвижения и обманные движения
	2

	36
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	37
	Захваты. Захват ноги изнутри.
	2

	38
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	39
	Передвижения и обманные движения
	2

	40
	Способы подготовки к броскам
	2

	41
	Учебные соревнования.
	2

	42
	Упражнения для развития силы
	2

	43
	Захваты пояса из-под руки
	2

	44
	Упражнения в безопасных падениях
	2

	45
	Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	46
	Подсад голенью в бедро с броском через голову
	2

	
	Январь
	

	47
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	2

	48
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития силы.

	2

	49
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	50
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	51
	Исходные положения для проведения бросков, походы к броскам
	2

	52
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	53
	Упражнения для развития силы
	2

	54
	Задачи психологической подготовки
	2

	55
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	56
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	57
	Броски через грудь
	2

	58
	Подножки
	2

	59
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	
	Февраль
	

	60
	Упражнения на расслабление.
	2

	61
	Прорывы оборонительных захватов
	2

	62
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	63
	Зацепы
	2

	64
	Подбивы
	2

	65
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	66
	Подсечки
	2

	67
	Подсады
	2

	68
	Комбинации из бросков
	2

	69
	Защиты против бросков
	2

	70
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	71
	Защиты против бросков
	2

	
	Март
	2

	72
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	73
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	74
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	75
	Подхват под две ноги снаружи
	2

	76
	Учебные соревнования.
	2

	77
	 Упражнения с дозированным сопротивлением.
	2

	78
	Благоприятные положения для проведения приемов борьбы лежа.
	2

	79
	Зачет по технике захватов и удержаний.
	2

	80
	Исходные положения и вспомогательные действия при борьбе лежа.
	2

	81
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	82
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	83
	Зачет по технике бросков 

	2

	
	Апрель
	2

	84
	Прорывы оборонительных захватов
	2



	85
	ОФП. Упражнения в равновесии..
	2

	86
	Прорывы оборонительных захватов 
	2

	87
	Переворачивания.
	2

	88
	Рычаг локтевого сустава дальней руки. «Узел» плечевого сустава
	2

	89
	Упражнения для развития быстроты движения
	2

	90
	Моральный настрой перед боем
	2

	91
	Подготовка к приемам борьбы лежа.
	2

	92
	Переворачивания. 


	2

	93
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	2

	
	Май
	

	94
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	95
	Удержания
	2

	96
	Упражнения на расслабление.
	2

	97
	Переходы от борьбы стоя к борьбе лежа.
	2

	98
	Переворачивания.
	2

	99
	Удержания
	2

	100
	Упражнения для выработки уходов из затруднительных положений при борьбе лежа.


	2

	101
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	102
	Комбинации из приемов борьбы лежа.
	2

	103
	Болевые приемы на суставы ног
	2

	104
	Перегибание тазобедренного сустава
	2

	105
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	
	Июнь
	

	106
	Зачет по технике стойки.
	2

	107
	Что такое путь боевых искусств
	2

	108
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	109
	Упражнения на расслабление.
	2

	110
	Что такое тактика боя?
	2

	111
	Образ идеального борца.
	2

	112
	Упражнения на расслабление.
	2

	113
	Болевые приемы на суставы рук
	2

	114
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	115
	Переходы от борьбы  лежа в положение стоя
	2

	116
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	2

	117
	Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки
	2

	118
	Воспитание воли к победе и дисциплинированности.


	2

	119
	Переходы от борьбы лежа в положение стоя
	2

	120
	Зачет по терминологии борьбы самбо.
	2


Календарно-тематическое планирование программы 
четвёртый год обучения.
	№
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	сентябрь
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. Содержание программы 5 года обучения.
	2

	2
	История самбо. Повторение.
	2

	3
	Повторение правил поведения на соревнованиях. Начало поединка.
	2

	4
	Разминка мышц и суставов.
	2

	5
	Активные точки человеческого тела
	2

	6
	Меры предосторожности на тренировках.
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	2

	8
	Разминка мышц и суставов.
	2

	9
	Видео просмотр соревнований.
	2

	10
	Приёмы самбо- самооборона.
	2

	11
	Упражнения на развитие гибкости.
	2

	12
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	
	октябрь
	

	13
	Стандартные захваты. Односторонний захват. Захват за пояс.
	2

	14
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнёра.
	2

	15
	Разминка мышц и суставов.
	2

	16
	Активные точки человеческого тела.
	2

	17
	Броски через бедро: имитация, подсечки.
	2

	18
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	19
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	20
	Учебное соревнование.
	2

	21
	Просмотр и анализ соревнования.
	2

	22
	Бросок через бедро с падением.
	2

	23
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	24
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска.
	2

	
	ноябрь
	

	25
	Бросок через спину с коленей.
	2

	26
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	27
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	28
	Зачёт по технике бросков.
	2

	29
	Передняя подножка.
	2

	30
	Разминка мышц и суставов.
	2

	31
	Бросок с захватом руки.
	2

	32
	Передняя подножка с захватом двух рукавов.
	2

	33
	Бросок через плечи с коленей.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом.
	2

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги.
	2

	36
	Медитация. Визуализация  желаемого результата.
	2

	
	Декабрь
	

	37
	Зачёт по технике захватов и удержаний.
	2

	38
	Учебные соревнования.
	2

	39
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	40
	Бросок через бедро: имитация, захваты.
	2

	41
	Учебное соревнование.
	2

	42
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	43
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	44
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	45
	Учебные соревнования.
	2

	46
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	47
	Бросок через бедро с падением.
	2

	48
	Зона действия самбистов во время соревнования.
	2

	
	январь
	

	49
	Воспитательное мероприятие
	2

	50
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота.
	2

	51
	Бросок через спину с  коленей
	2

	52
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	53
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	54
	Зачёт по технике бросков.
	2

	55
	Учебные соревнования.
	2

	56
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	57
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	58
	Воспитательное мероприятие.
	2

	59
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	60
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	
	февраль
	

	61
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	62
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	63
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	64
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	65
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	66
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	67
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	68
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	69
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	70
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	71
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	72
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	
	Март
	

	73
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	74
	Воспитательное мероприятие.
	2

	75
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	76
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	77
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт»
	2

	78
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	79
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	80
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	81
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	82
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	83
	Контрольные упражнения.
	2

	84
	Развитие волевых качеств.
	2

	
	Апрель
	

	85
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	86
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	87
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	88
	Воспитательное мероприятие.
	2

	89
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	90
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	91
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	92
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	93
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	94
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	95
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	96
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	
	Май
	

	97
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	98
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	99
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	100
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	101
	Освобождение от захватов.
	2

	102
	Освобождение от захватов.
	2

	103
	Силовые упражнения.
	2

	104
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	105
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	106
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	107
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	108
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	
	Июнь
	

	109
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	110
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	111
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	112
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	113
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	114
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	115
	Воспитательное мероприятие.
	2

	116
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	117
	Способы преодоления страха.
	2

	118
	Подготовка к итоговому испытанию
	2

	119
	Итоговое испытание
	2

	120
	Подведение итогов года.
	2


Календарно-тематическое планирование программы 

пятый год обучения.
	№
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	сентябрь
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. Содержание программы 5 года обучения.
	2

	2
	История самбо. Повторение.
	2

	3
	Повторение правил поведения на соревнованиях. Начало поединка.
	2

	4
	Разминка мышц и суставов.
	2

	5
	Активные точки человеческого тела
	2

	6
	Меры предосторожности на тренировках.
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	2

	8
	Разминка мышц и суставов.
	2

	9
	Видео просмотр соревнований.
	2

	10
	Приёмы самбо- самооборона.
	2

	11
	Упражнения на развитие гибкости.
	2

	12
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	
	октябрь
	

	13
	Стандартные захваты. Односторонний захват. Захват за пояс.
	2

	14
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнёра.
	2

	15
	Разминка мышц и суставов.
	2

	16
	Активные точки человеческого тела.
	2

	17
	Броски через бедро: имитация, подсечки.
	2

	18
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	19
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	20
	Учебное соревнование.
	2

	21
	Просмотр и анализ соревнования.
	2

	22
	Бросок через бедро с падением.
	2

	23
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	24
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска.
	2

	
	ноябрь
	

	25
	Бросок через спину с коленей.
	2

	26
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	27
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	28
	Зачёт по технике бросков.
	2

	29
	Передняя подножка.
	2

	30
	Разминка мышц и суставов.
	2

	31
	Бросок с захватом руки.
	2

	32
	Передняя подножка с захватом двух рукавов.
	2

	33
	Бросок через плечи с коленей.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом.
	2

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги.
	2

	36
	Медитация. Визуализация  желаемого результата.
	2

	
	Декабрь
	

	37
	Зачёт по технике захватов и удержаний.
	2

	38
	Учебные соревнования.
	2

	39
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	40
	Бросок через бедро: имитация, захваты.
	2

	41
	Учебное соревнование.
	2

	42
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	43
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	44
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	45
	Учебные соревнования.
	2

	46
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	47
	Бросок через бедро с падением.
	2

	48
	Зона действия самбистов во время соревнования.
	2

	
	январь
	

	49
	Воспитательное мероприятие
	2

	50
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота.
	2

	51
	Бросок через спину с  коленей
	2

	52
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	53
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	54
	Зачёт по технике бросков.
	2

	55
	Учебные соревнования.
	2

	56
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	57
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	58
	Воспитательное мероприятие.
	2

	59
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	60
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	
	февраль
	

	61
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	62
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	63
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	64
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	65
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	66
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	67
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	68
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	69
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	70
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	71
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	72
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	
	Март
	

	73
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	74
	Воспитательное мероприятие.
	2

	75
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	76
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	77
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт»
	2

	78
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	79
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	80
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	81
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	82
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	83
	Контрольные упражнения.
	2

	84
	Развитие волевых качеств.
	2

	
	Апрель
	

	85
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	86
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	87
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	88
	Воспитательное мероприятие.
	2

	89
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	90
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	91
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	92
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	93
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	94
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	95
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	96
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	
	Май
	

	97
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	98
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	99
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	100
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	101
	Освобождение от захватов.
	2

	102
	Освобождение от захватов.
	2

	103
	Силовые упражнения.
	2

	104
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	105
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	106
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	107
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	108
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	
	Июнь
	

	109
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	110
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	111
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	112
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	113
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	114
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	115
	Воспитательное мероприятие.
	2

	116
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	117
	Способы преодоления страха.
	2

	118
	Подготовка к итоговому испытанию
	2

	119
	Итоговое испытание
	2

	120
	Подведение итогов года.
	2


Календарно-тематическое планирование программы 

Шестой год обучения.
	№
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	сентябрь
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. Содержание программы 5 года обучения.
	2

	2
	История самбо. Повторение.
	2

	3
	Повторение правил поведения на соревнованиях. Начало поединка.
	2

	4
	Разминка мышц и суставов.
	2

	5
	Активные точки человеческого тела
	2

	6
	Меры предосторожности на тренировках.
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	2

	8
	Разминка мышц и суставов.
	2

	9
	Видео просмотр соревнований.
	2

	10
	Приёмы самбо- самооборона.
	2

	11
	Упражнения на развитие гибкости.
	2

	12
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	
	октябрь
	

	13
	Стандартные захваты. Односторонний захват. Захват за пояс.
	2

	14
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнёра.
	2

	15
	Разминка мышц и суставов.
	2

	16
	Активные точки человеческого тела.
	2

	17
	Броски через бедро: имитация, подсечки.
	2

	18
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	19
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	20
	Учебное соревнование.
	2

	21
	Просмотр и анализ соревнования.
	2

	22
	Бросок через бедро с падением.
	2

	23
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	24
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска.
	2

	
	ноябрь
	

	25
	Бросок через спину с коленей.
	2

	26
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	27
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	28
	Зачёт по технике бросков.
	2

	29
	Передняя подножка.
	2

	30
	Разминка мышц и суставов.
	2

	31
	Бросок с захватом руки.
	2

	32
	Передняя подножка с захватом двух рукавов.
	2

	33
	Бросок через плечи с коленей.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом.
	2

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги.
	2

	36
	Медитация. Визуализация  желаемого результата.
	2

	
	Декабрь
	

	37
	Зачёт по технике захватов и удержаний.
	2

	38
	Учебные соревнования.
	2

	39
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	40
	Бросок через бедро: имитация, захваты.
	2

	41
	Учебное соревнование.
	2

	42
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	43
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	44
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	45
	Учебные соревнования.
	2

	46
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	47
	Бросок через бедро с падением.
	2

	48
	Зона действия самбистов во время соревнования.
	2

	
	январь
	

	49
	Воспитательное мероприятие
	2

	50
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота.
	2

	51
	Бросок через спину с  коленей
	2

	52
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	53
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	54
	Зачёт по технике бросков.
	2

	55
	Учебные соревнования.
	2

	56
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	57
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	58
	Воспитательное мероприятие.
	2

	59
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	60
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	
	февраль
	

	61
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	62
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	63
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	64
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	65
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	66
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	67
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	68
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	69
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	70
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	71
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	72
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	
	Март
	

	73
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	74
	Воспитательное мероприятие.
	2

	75
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	76
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	77
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт»
	2

	78
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	79
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	80
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	81
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	82
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	83
	Контрольные упражнения.
	2

	84
	Развитие волевых качеств.
	2

	
	Апрель
	

	85
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	86
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	87
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	88
	Воспитательное мероприятие.
	2

	89
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	90
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	91
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	92
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	93
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	94
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	95
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	96
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	
	Май
	

	97
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	98
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	99
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	100
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	101
	Освобождение от захватов.
	2

	102
	Освобождение от захватов.
	2

	103
	Силовые упражнения.
	2

	104
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	105
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	106
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	107
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	108
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	
	Июнь
	

	109
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	110
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	111
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	112
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	113
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	114
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	115
	Воспитательное мероприятие.
	2

	116
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	117
	Способы преодоления страха.
	2

	118
	Подготовка к итоговому испытанию
	2

	119
	Итоговое испытание
	2

	120
	Подведение итогов года.
	2


