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Пояснительная записка

Данная программа  разработана на основе директивных и нормативных до​кументов, регламентирующих работу детско-юношеских спортивных школ, в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 01 сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 239-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  Приказом Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325,  «О методических рекомендациях,  по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»  и Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 ,  "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам".

Программа предусматривает изучение истории, теории и практические приемы борьбы, владение спортивной техникой, приобретение профессиональных умений и навыков, необходимых для самообороны.

Самбо – это унифицированная методика обучения и воспитания, состоящая из системы физических, психических и духовных упражнений, которая может использоваться для обучения и воспитания любого человека вне зависимости от его пола, возраста, физического состояния, национальности, вероисповедания.

Борьба са́мбо (аббревиатура, образованная от словосочетания «самозащита без оружия») — вид спортивного единоборства, а также комплексная система самозащиты, разработанная в СССР. Официальной датой рождения самбо принято считать 16 ноября 1938 года, когда Спорткомитет СССР включил самбо в число видов спорта, культивируемых в СССР.

Самбо — относительно молодой, но довольно популярный и интенсивно развивающийся вид спортивного единоборства. Основанием технического арсенала самбо служит комплекс наиболее эффективных приёмов защиты и нападения, отобранных из различных видов боевых искусств и национальной борьбы многих народов мира. Число приёмов в арсенале самбо непрерывно прирастает по мере развития этого вида спортивного единоборства.

Отличительной чертой борьбы самбо является формирование в ходе занятий у занимающихся единой универсальной двигательной, физической и психологической базы, которая в дальнейшем будет являться основой для успешных занятий различными видами спорта и любой профессиональной деятельности. Формируемая база включает в себя правильную постановку и развитие элементарных навыков человека – его дыхания, движения, координации, контроля психических состояний, ощущение собственного тела, тела другого человека и т.д. Приобретаемые правильные навыки  способствуют слаженному, непротиворечивому взаимодействию всех систем организма человека и тем самым оказывают оздоровительное  воздействие на физическое и психологическое состояние занимающегося.

Данная программа рассчитана на обучающихся начальной подготовки 1-го и 2-го года обучения и учебно-тренировочные группы по борьбе  самбо.

Программа составлена в соответствии с требованиями нормативных документов:

· Законом Российской Федерации «Об образовании»;

· Методическими рекомендациями   по организации спортивной подготовки в Российской Федерации;
· Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей;

· Уставом МБОУ «СОШ № 6»;

· Образовательной Программой МБОУ «СОШ № 6»;

· Локальными актами МБОУ «СОШ № 6».

Цели и задачи для групп начальной подготовки: 

Цель: разносторонняя физическая подготовка учащихся, овладение основами техники самбо.
Задачи:
· улучшение состояния здоровья и закаливание;

· коррекция недостатков физического развития;

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям самбо, формирование у них устойчивого интереса, мотива​ции к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· овладение необходимыми навыками безопасного падения на раз​личных покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала);

· обучение основам техники самбо, подготовка к разнообразным действиям в ситуациях самозащиты;

· развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости);

· воспитание моральных и волевых качеств, становление спортив​ного характера;

· поиск талантливых в спортивном отношении детей.
Планируемый результат: овладение учащимися основами техники самбо, выполнение контрольно-переводных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Цели и задачи для учебно-тренировочных групп: 

Цель: техническая и тактическая подготовка учащихся с увеличением соревновательной практики овладение основами техники самбо.
Нормативная часть

Основные направления, задачи, средства физической подготовленности обучающихся НП

Для эффективного управления процессом двигательной деятельности, целенаправленного развития умений и способностей ребенка, улучшения его функционального физического состояния, предусмотрены три направления в едином процессе: оздоровительное, воспитательное и образовательное.
Целеполагающие основы оздоровительного направления в первую очередь решают проблему качественного улучшения физического развития и физического состояния ребенка.
Основой воспитательного направления являются взаимосвязь физического и духовного развития обучающихся; развитие нравственности, формирование эстетических взглядов и убеждений, отношения самовыражения в трудовых действиях в процессе физического воспитания.
В содержание образовательного направления входят обучение естественным видам движений и развитие двигательных качеств.

Требования каждого направления приводят к различным изменениям состояния детей в плане здоровья, воспитания и уровня образованности, а в целом дают школе (последующему звену в системе формирования ребенка) личность с   определенными   характерно   направленными   свойствами, гармонически сочетающую в себе разные элементы жизнедеятельности, развитие которых может в дальнейшем осуществляться с максимально возможной равномерностью.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ
Применение оздоровительных технологий в образовательном процессе повышает физическую подготовленность обучающихся и укрепляет их здоровье. 

На начальном подготовительном  этапе используются два вида технологий:
спортивно-оздоровительные (основаны на средствах самбо), коррекция  недостатков физических, развития  обучающихся, повышают эффект воспитания личностных качеств, обогащают специальными знаниями о самбо.
физкультурно-оздоровительные включают улучшение  состояния здоровья и закаливание (нарушений осанки, профилактики плоскостопия, снижение избыточной массы тела).
Организация учебно-тренировочных занятий
Педагогическая работа с обучающимися, направленная на освоение ими основ  техники самбо, должна проводится системно. Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие является самостоятельным звеном целостного образовательного процесса и тесно связано с предыдущим и последующими занятиями.

Каждое учебно-тренировочное занятие имеет свое содержание и форму. Содержание составляет активная практическая деятельность обучающихся, направленная на физическое совершенствование и выражающаяся в выполнении физических упражнений.

Задачи учебно-тренировочных занятий
Образовательные задачи – обучение технике  самбо; формирование жизненно важных умений и навыков.
Оздоровительные задачи – повышают формирование правильной осанки, физическую подготовленность, закаливание организма.
Воспитательные задачи – усиливают проявление нравственных, волевых, эстетических и других положительных качеств личности.

Планирование содержания учебно-тренировочных занятий включает постановку задач, подбор конкретных упражнений для их решения, план регламента занятия (интенсивность, длительность, количество повторений упражнения, интенсивность отдыха).

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся образовательных учреждений, желающие зани​маться спортом и имеющие письменное разрешение врача. Если число желающих заниматься превышает план комплектования, педагогический со​вет школы может принять решение о спортивной ориен​тации детей на занятия самбо в группах начальной подготовки или спортивно-оздоровительных на основе комплексной оценки соответ​ствия двигательных способностей, мотивации. Продолжительность эта​па 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разносто​роннюю физическую подготовку и овладение основами техники самбо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-трени​ровочный этап подготовки.

Структура спортивно-оздоровительных занятий.
Каждое занятие имеет три части: подготовительную, основную, заключительную.
Направленность учебно-тренировочных занятий.
Учебно-тренировочные занятия общей физической подготовки – способствуют всестороннему физическому развитию обучающихся. В них характерно разнообразие учебного материала и умеренные физические нагрузки.

Учебно-тренировочные занятия с лечебной целью – способствуют восстановлению организма или с рекреационной направленностью (игры на свежем воздухе, экскурсии).

Средства, применяемые в учебно-тренировочных занятиях.
· Строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, перекладина), упражнения в равновесии, беге, лазании, ориентировании в пространстве, прыжковые упражнения  и другие.  Эту группу упражнений  необходимо  применять для  формирования  у обучающихся правильной осанки,  комплексного развития физических качеств, формирования жизненно важных умений и навыков.
· Подвижные игры и эстафеты (с бегом и прыжками, с предметами). Их применение значительно усиливает развитие координационных способностей, если подвижные игры и эстафеты все время изменяются, и привыкание к их содержанию не наступает. Эти средства усиливают эмоциональный фон занятия и требуют наличия строгой дозировки.
- Средства подготовки самбистов (специально-подготовительные упражнения).
· Средства воспитания личности.
Основные методы физической подготовки на начальном подготовительном  этапе:
- игровой (проведение подвижных игр и игровых упражнений);

- соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов по ОФП);
· повторный (развитие координационных, скоростных, силовых способностей и гибкости);

· равномерный (развитие общей выносливости в длительном беге);

-круговой   (комплексное   развитие   физических   качеств   занимающихся   при помощи организационно-методической формы проведения учебно-тренировочных занятий – круговая тренировка).

Основные методы обучения технике  самбо: 

- целостно-конструктивный (изучение техники в целом виде);

- расчленено-конструктивный (изучение техники по частям, а затем соединение в целое).
Основные методы воспитания: убеждение, поощрение, разновидности наказания – порицание, педагогическая оценка поступка, методы нравственного, умственного, эстетического, трудового воспитания.
При обучении занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе  формируются специальные знания, умения, навыки. На спортивно-оздоровительном этапе могут проводиться спортивные викторины (на знание теоретического материала), соревнования по общей физической подготовке.
Методы организации деятельности обучающихся
· Фронтальный метод – предусматривает одинаковые задания для всех обучающихся, выполнение заданий под общим руководством тренера-преподавателя;

· Поточный метод-применение метода необходимо, если выполняется упражнение на гимнастических скамейках, стенках, перекладине, а обучающиеся выполняют его один за другим (потоком). 
· Индивидуальный метод-предусматривает персональные задания для обучающихся, которые выполняются самостоятельно.
· Круговой метод (круговая тренировка) – характеризуется тем, что каждый обучающийся (обычно в составе группы из 3-4 человек) выполняет деленное количество различных упражнений, последовательно переходя с одной станции на другую (по кругу). Такой метод применяется для комплексного развития физических качеств.
ВОСПИТАТЕЛЬНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ
Воспитательное направление обеспечивает социальное формирование личности; воспитание ее с учетом фактора развития; воспитание человека с творческими способностями, предусматривающее нравственные, умственные, трудовые и эстетические потребности личности
Задачи воспитательного направления
На основании цели воспитательного направления необходимо решение следующих задач:

1. Способствовать проявлению разумной смелости, решительности, уверенности в своих силах с помощью подбора физических упражнений, соответствующих возрастным и индивидуальным особенностям детей.

2. Создавать условия для выполнения физических упражнений, направления на преодоление трудностей физического характера, терпение и выносливость,

3. Научить детей ухаживать за спортивным оборудованием, инвентарем, пользоваться им. Постоянно напоминать им о необходимости бережно относиться к своей и общественной собственности.   

4. Создавать условия для проявления положительных эмоций.
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ
Образовательное направление обеспечивает усвоение знаний; формирование двигательных умений и навыков; развитие двигательных способностей, предусматривая в первую очередь формирование отношения к двигательно-активной деятельности, интереса и потребности в физическом совершенствовании обучающегося; внедрение в практику нетрадиционных приемов формирования движений и развитие физических качеств.
Задачи образовательного направления.
Для реализации цели образовательного направления, необходимо решение следующих задач:
1Обучение здоровью специально организованный процесс взаимодействия тренера-преподавателя и обучающихся, направленный на формирование у них знаний о здоровье, гигиенических умений и навыков, опыта оздоровительной деятельности и поведения.
2.
Создание условий для  самостоятельного  познания  окружающей действительности в двигательной сфере с помощью собственных усилий в процессе решения двигательных задач.
В осуществлении этой задачи важную роль играет тренер-преподаватель. Он должен в процессе воспитания и обучения детей двигательным действиям подвести ребенка к творческой самостоятельной деятельности.
3.
Способствовать в процессе обучения двигательным действиям развитию эмоциональной сферы.
Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить:
а)
состояние здоровья юного спортсмена;
б)
показатели телосложения;
в)
степень тренированности;
г)
уровень подготовленности;
д)
величину выполненной тренировочной нагрузки.


Виды контроля:
1. Предварительный контроль проводится в начале учебного года для изучения состава обучающихся. Для этого устанавливается состояние их здоровья, определяется физические и другие виды подготовленности, выявляется их готовность к предстоящим занятиям.
2. Оперативный контроль предназначен для определения тренировочного эффекта в рамках отдельного занятия по критерию состояния организма занимающихся. Этот вид контроля применяется для оперативного регулирования динамики нагрузки.
3. Текущий контроль используется для изучения реакции организма на нагрузку после занятия и позволяет определить восстановление работоспособности занимающихся. Результаты этого контроля дают возможность корректировать нагрузку для последующих занятий.
На основе полученной информации тренер-преподаватель вносит соответствующие коррективы в образовательный процесс.

	ОФП(Силовые качества)

	Группы:
	НП-1 год (10 лет)
	НП-2 год (11 лет) 

	Весовая категория (кг.):
	28-45
	49-67
	свыше 67
	28-45
	49-67
	свыше 67

	Вид норматива          оценка 
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт

	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	3
	5
	7
	3
	5
	7
	2
	3
	5
	5
	7
	9
	5


	7
	9
	3
	5
	7

	Лазание по канату 4 метра без помощи ног (сек)
	9,6
	9,4
	9,2
	10,2
	10,0
	9,8
	2,4
	12,2
	12,0
	9,2
	9,4
	9,0


	9,8
	9,6
	9,4
	12,2
	12,0
	11,8

	Лазание по канату 5 метров с  помощью ног (сек)
	16,6
	15,4


	14,2
	16,6
	15,4
	14,2
	17,4
	16,2
	15,0
	16,4
	15,2
	14,0
	16,4
	15,2
	14,0
	17,2
	16,0
	14,8



	Приседание с партнером на плечах равным по весу

(кол-во раз)
	6
	7
	8
	5
	6
	7
	2
	3
	4
	8
	9
	10
	6
	7
	8

	3
	4
	5

	Поднимание ног до хвата руками  из виса  на гимнастической стенке

(кол-во раз)
	5
	6
	7
	4
	5
	6
	2
	3
	4
	8
	9
	10
	6
	7
	8
	3
	4
	5


	ОФП (Скоростные  качества)

	Группы:
	НП-1 год (10 лет)
	НП-2 год (11 лет) 

	Весовая категория (кг.):
	28-45
	49-67
	свыше 67
	28-45
	49-67
	свыше 67

	Вид норматива          оценка 
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт

	Бег

30 м (сек )
	5,3
	5,2
	5,1
	5,3
	5,2
	5,1
	5,7
	5,6
	5,5
	5,2
	5,1
	5,0
	5,2
	5,1
	5,0
	5,6
	5,5
	5,4

	Бег

60 м (сек)
	9,3
	9,1
	8,9
	9,3
	9,1
	8,9
	9,5
	9,3
	9,1
	9,2
	9,0
	8,8
	9,2
	9,0
	8,8
	9,4
	9,2
	9,0

	ОФП (Координационные качества )

	10 кувырков вперед 

 (сек)
	18,1
	17,7
	17,3


	18,1
	17,7
	17,3
	18,1
	17,7
	17,3
	18,0
	17,6
	17,2
	18,0
	17,6
	17,2
	18,0
	17,6
	17,2

	Челночный бег

3*10 (сек)
	7,4
	7,3
	7,2
	7,5
	7,4
	7,3
	7,7
	7,6
	7,5
	7,3
	7,2
	7,1
	7,4
	7,3
	7,2
	7,6
	7,5
	7,4


	ОФП (Скоростно-силовые  качества)

	Группы:
	НП-1 год (10 лет)
	НП-2 год (11 лет) 

	Весовая категория (кг.):
	28-45
	49-67
	свыше 67
	28-45
	49-67
	свыше 67

	Вид норматива          оценка 
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт

	Прыжок в длину с места 

(см)
	145
	155
	165
	145
	155
	165
	140
	150
	160
	160
	170
	180
	160
	170
	180
	150
	160
	170

	Бросок набивного мяча (2-3кг)

из-за головы (м) 
	6
	8
	10
	6
	8
	10
	8
	10
	12
	4,5     
	5.0
	5.5
	6.0


	6.5
	7.0
	6.0
	7.0
	7.5

	Бросок набивного мяча (2-3кг)

назад (м) 
	7
	9
	11
	7
	9
	11
	9
	11
	13
	5.5
	6.0
	6.5
	7.0
	7.0
	8.0
	7.0
	8.0
	9.0

	Сгибание рук в упоре лежа

за 20 сек (кол-во раз)
	17


	20


	23
	17
	20
	23
	13
	15
	17
	18
	21
	24
	18
	21
	24
	14
	16
	18

	Подтягивание на перекладине

за 20 сек (кол-во раз)
	5
	6


	7
	5
	6
	7
	4
	5
	6
	6
	7
	8
	6
	7
	8
	5
	6
	7

	Сгибание туловища лежа на спине 

за 20 сек (кол-во раз)
	12
	14
	15
	12
	14
	15
	7
	9
	11


	13
	15
	17
	13
	15
	17
	8
	10
	12


	ОФП (Выносливость)

	Группы:
	НП-1 год (10 лет)
	НП-2 год (11 лет) 

	Весовая категория (кг.):
	28-45
	49-67
	свыше 67
	28-45
	49-67
	свыше 67

	Вид норматива          оценка 
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт
	Крт
	Дост
	Опт

	Бег 400 метров  

(мин,сек)
	1,16
	1,14
	1,12
	1,16
	1,14
	1,12
	1,20
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,14
	1,12
	1,10
	1,19
	1,17
	1,15

	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	35
	40
	45


	35
	40


	45


	23
	28
	32
	40
	45
	50
	40
	45
	50
	25
	30
	35

	Сгибание туловища, ноги закреплены 

(кол-во раз)
	16
	19
	22
	16
	19
	22
	10
	12
	14
	18
	21
	24
	18
	21
	24
	12
	14
	16


	Специальная физическая подготовка

	Группы:
	НП-1 год (10 лет)
	НП-2 год (11 лет) 

	Вид норматива          оценка 
	крт
	дост
	опт
	крт
	дост
	опт

	Забегания  

на « борцовском мосту»

 (5-влево и 5-вправо), сек
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги, значительное смещение головы и рук относительно и.п. 
	Нарушение темпа, смещение головы и рук относительно и.п. 
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков 
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги, значительное смещение головы и рук относительно и.п. 
	Нарушение темпа, смещение головы и рук относительно и.п. 
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков 

	Варианты самостраховки 
	Падение через сторону, удар туловища о ковер, жесткое приземление, ошибки при группировке
	Недостаточно высокий полет, падение  с касанием головой
	Высокий паллет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Падение через сторону, удар туловища о ковер, жесткое приземление, ошибки при группировке
	Недостаточно высокий полет, падение  с касанием головой
	Высокий паллет, мягкое приземление, правильная амортизация руками

	Технико-тактическая подготовка

	Демонстрация базовых элементов: стояк, захватов, передвижений
	Интегральная экспертная оценка (сумма баллов) 

	Владение техникой самбо из всех основных классификационных групп (бросков, болевых приемов, удержаний) 
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием 
	Демонстрация с некоторыми ошибками и названиями приемов
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием 
	Демонстрация с некоторыми ошибками и названиями приемов
	Демонстрация без ошибок с названием приемов

	Спортивный результат 

	Выполнение спортивного разряда
	Без разряда 
	50% 2-й юношеский 


Режимы учебно-тренировочной работы с обучающимися в спортивно-оздоровительных группах
	№

п/п
	Возраст для зачисления в НП
	Минимальное число обучающихся в группе
	Количество учебных часов в неделю
	Требования к подготовленности занимающихся

	1
	10 лет
	15
	6
	Прирост индивидуальных показателей по ОФП, уровня теоретической подготовки

	2
	11 лет
	15
	9
	


Этап начальной подготовки
На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны вы​полнить нормативные требования разносторонней физической подготов​ленности. План-график распределения учебных часов для самбистов  групп начальной подго​товки (до года) приведен в табл.№1 и для групп начальной подготовки (свыше года) в табл.№2
Календарно – тематическое планирование

Начальной подготовки группы 1-го и 2-го года обучения

НП 1-го

	№

п/п
	Содержание

занятий


	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	За 

год 

	I
	Теоретическая 

Подготовка (ч.)


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	11

	II
	Практическая 

Подготовка (ч.)
	

	1.
	Общая

физическая 

подготовка
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	56

	2.
	Специальная 

физическая 

подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	11

	3.
	Технико-

тактическая

подготовка
	3
	5
	5
	7
	5
	5
	6
	6
	4
	-
	5
	6
	57

	4.
	Медицинское 

обследование
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2

	5.
	Психологическая 

подготовка
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	7

	6.
	Восстановитель-

ные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Инструкторская и 

судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8.
	Контрольно-

переводные 

мероприятия
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	9.
	Участие в 

соревнованиях
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	
	Всего:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	12
	-
	13
	15
	154


НП 2-го

	№

п/п
	Содержание

занятий


	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	За 

год 

	I
	Теоретическая 

Подготовка (ч.)


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	11

	II
	Практическая 

Подготовка (ч.)
	

	1.
	Общая

физическая 

подготовка
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	56

	2.
	Специальная 

физическая 

подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	11

	3.
	Технико-

тактическая

подготовка
	3
	5
	5
	7
	5
	5
	6
	6
	4
	-
	5
	6
	57

	4.
	Медицинское 

обследование
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2

	5.
	Психологическая 

подготовка
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	7

	6.
	Восстановитель-

ные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Инструкторская и 

судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8.
	Контрольно-

переводные 

мероприятия
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	9.
	Участие в 

соревнованиях
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	
	Всего:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	12
	-
	13
	15
	154


Программный материал

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в группах начальной подготовки (1-й год)
	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во

чесов

	1
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура как часть общей куль​туры общества. Ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического разви​тия, подготовки к труду и защите Родины.
	0,5

	2
	Краткий обзор развития самбо
	История создания самбо. Сведения о разви​тии самбо в ДЮСШ. Лучшие спортсмены школы. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях.
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям. Мышцы синергисты и антагонисты.
	1

	4
	Общие понятия о гигиене
	Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Пре​дупреждение травм. Причина травм.
	1

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль
	Значение и содержание врачебного контро​ля. Порядок осуществления врачебного кон​троля в ДЮСШ.
	1

	6
	Общие понятия о технике
	Технический арсенал самбиста: броски, бо​левые приемы, удержания,  Терминология самбо.
	1

	7
	Воспитательное значение обуче​ния
	Взаимосвязь воспитания и обучения. Роль коллектива в воспитании и обучении.
	0,5

	8
	Общая и специальная физическая подготовка самбиста
	Направленность общей и специальной физи​ческой подготовки самбиста.
	1

	9
	Понятие о планировании
	Построение разминки в самбо.
	1

	10
	Краткие сведе​ния о физиоло​гических осно​вах тренировки самбиста
	Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития.
	0,5

	11
	Морально-волевая подготовка
	Воспитание  морально-волевых  качеств  в процессе занятий спортом: сознательность, уважение к старшим, смелость, выдержка, решительность, настойчивость.
	1

	12
	Правила соревнований
	Значение соревнований по самбо, их цели и задачи. Виды соревнований. Правила опре​деления победителей в соревнованиях.
	1

	13
	Места занятий. Оборудование и инвентарь
	Оборудование зала и инвентарь. Эксплуата​ция и сохранение. Форма самбиста. Ее под​готовка и уход за ней.
	0,5

	Зачеты
	1

	Всего часов
	12


Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в группах начальной подготовки (2-й год)
	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура и спорт как средства воспитания человека, гармонически сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.
	1

	2
	Краткий обзор развития самбо
	Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования навыков самоза​щиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие о необходимой обороне.
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Преодолевающая, уступающая, удерживаю​щая работа мышц. Основные мышцы челове​ка, их названия, сгибатели, разгибатели, су​пинаторы, пронаторы, гладкие, поперечно​полосатые мышцы, мышцы рук, ног, туло​вища.
	1

	4
	Общие понятия о гигиене
	Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция). Первая помощь при травмах.
	1

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль
	Самоконтроль. Его значение и содержание. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, артери​альное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособ​ность, потоотделение. Показания и противо​показания к занятиям самбо.
	1

	6
	Основы техники
	Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях и контрприемах, дистанциях, захватах, положениях в самбо. Основы биомеханики построения и проведения приемов самбо. Равновесие, угол устойчивости, использование веса тела, силы инерции, сопротивления противника, рычагов. Биомехани​ческая характеристика бросков. Усилия и их направление, использование усилий против​ника.
	2

	7
	Основы методики

обучения
	Принципы обучения: сознательность, актив​ность, наглядность, систематичность, последовательность, доступность, прочность. Обучение и тренировка как единый педагогический процесс.


	1

	8
	Общая и специальная подготовка самбиста
	
	

	
	
	Общая физическая подготовка как основа

развития физических качеств, способностей,

двигательных функций и повышения спортивной работоспособности.
	1

	9
	Планирование

Учебно-тренировочного

процесса
	Простейшие методы развития гибкости, силы, выносливости, ловкости, быстроты. Планирование процесса совершенствования физических качеств.
	2

	10
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	Понятие «навык». Стадии его формирования.

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Методы тренировки:

упражнение и варьирование.
	1

	11
	Морально-

волевая

подготовка
	Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности формирования моральных и волевых качеств. Воспитание патриотизма, интернационализма, стойкости, твердости, точности, товарищества и гуманизма.
	1

	12
	Правила

соревнований
	Запрещенные приемы. Возрастные группы и

весовые категории. Правила проведения болевых приемов. Определение победителя в схватке. Начало и конец схватки.
	1

	13
	Места занятий.

Оборудование

и инвентарь
	Ковер для занятий самбо. Размеры. Покрышка. Маты. Обкладные маты. Укладка ковра. Обивка стен. Медицинские весы.
	1

	Зачеты
	1

	Всего часов

16
	16




Практическая подготовка 

	№

п/п

	Средства

ОФП
	Возраст обучающихся

	
	
	НП -1 го (10лет)
	НП-2 го(11лет)

	1
	Ходьба

	- на носках;

- на пятках;

- внешнем и внутреннем краем стопы;

- с высоким подниманием бедра;

- по прямой;

- по кругу;

- парами;

- в колонне по одному;

- с перешагиванием через предметы;


	- совершенствование ранее изученных упражнений;

- Ходьба короткими (25-30 см), средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом;

- змейкой;

- с остановкой в полуприседе;

- с поворотами в тройках (3-4 чел.);

- левым, правым боком;

- приставным шагом;

- с изменением направления;

- со сменой направляющего;

- с сохранением осанки;


	2
	Бег

	- на носках;

- с высоким подниманием бедра;

- парами; 

- в колонне по одному в различных направлениях;

- с остановкой по сигналу;

- с переноской предметов (мячи);

- коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см.) шагом;

	- совершенствование ранее изученных упражнений;

- с изменением направления и темпа;

- со сменой направляющего;

- с захлестом голени назад;

- на выносливость до 500 м.;

- на скорость отрезки 10, 20 м.;

- челночный бег 2x10 м.;

- бег в сочетании с ходьбой до 600 м.;


	3
	Прыжки

	- на месте на одной и двух ногах;

- с продвижением вперед;

- из кружка в кружок;

- вокруг предметов;

- через линии;

- вверх с доставанием подвешенных предметов;

- с высоты 15-25 см;

- вверх;

- в длину с места;

- через натянутую веревочку (высота 10-15 см.);


	-совершенствование ранее изученных
упражнений;

- прыжки в упоре присев;

 - с одной ноги на две;

- с двух ног на одну;

- с поворотами (180°, 90°);

- ноги вместе;

- ноги врозь;

- через линии;

- через предметы, скакалку;

- в чередовании с ходьбой различными способами (ноги вместе, врозь);

- боком (на одной, двух ногах);

	4
	Ориентирование в пространстве и строевые упражнения

	- в спортивном зале: правый, левый угол зала;

- середина квадрата, круга;

- построение по определенному сигналу;

- повороты прыжком, переступанием;

- знать направление лежащего предмета;

- построение в колонну, круг, шеренгу;

- направляющий, замыкающий;

- строевые команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «Стой!».
	- построение в две шеренги, в две колонны и обратно;

- повороты направо, налево, переступанием, прыжком;

- размыкание на вытянутые руки;- расширение представлений о пространстве: слева, справа, вверху, внизу, перед, рядом, друг с другом, через одного; - команды: «Смирно!», «Вольно!», «Направо!», «Налево!», расчет на 1-2-ой.

	5
	Акробатика

	- группировки из положения сидя, стоя, лежа; 

- перекаты в группировке назад (из положения сидя);

- перекаты влево, вправо из исходного положения лежа на спине;

- перекат назад из упора
присев, из исходного положения лежа на животе;

- перекаты вперед, назад;
	- совершенствование ранее изученных
упражнений;

- стойка на лопатках, кувырок вперед;

- стойка на голове и руках согнувшись;

- мост из положения лежа на спине (гимнаст кувырок через левое, правое плечо);

	6
	Висы и упоры

	- вис на перекладине;

- вис спиной на гимнастической стенке;

- упор стоя на коленях;

- упор сзади на полу;

- вис на канате на прямых руках.

	- в висе стоя и лежа: сгибание и
разгибание ног в висе спиной к
гимнастической стенке;

- вис на согнутых руках;

- подтягивание в висе, лежа;

- упоры на параллельных
брусьях;

- упор на бревне;

- вис на канате на согнутых руках;

	7
	Лазание

	- на четвереньках между предметами;

- вокруг предметов;

- из различных исходных положений;

- под натянутую веревку;

- через обруч;

- вверх-вниз по гимнастической стенке, по
наклонной скамейке;

- перелезание через гору матов, гимнастическую
скамейку;
	- по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях, лежа на животе и подтягиваясь руками;

- по гимнастической стенке с согласованием движений рук и ног;

- лазание по канату


	8
	Равновесия

	- стойка на носках;

- на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

- ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки;

- ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям;


	- стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами;

- повороты кругом стоя и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки;

- ходьба по лежащему шнуру, приседая и делая повороты;


	9


	Общеразвивающие упражнения


	- без предметов: вращение и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). 

- исходное положение: сидя, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе;

- с предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой и т. Д.

	- без предметов: поднимание рук вверх, вперед, в сторону, отведение за спину из различных исходных положений.

 - размахивание руками назад, вперед, вращение согнутыми в локтях руками, приседание с опорой и без опоры руками, повороты вправо, влево, наклоны вперед, назад, в сторону, из различных исходных положений (стоя, сидя на полу, скамейке), лежа на спине и сидя поднимать и опускать ноги, махи ногами у опоры. 

- с предметами: те же, что для НП-1



	10
	Самостоятельная работа
	- сочетание ходьбы и бега до 6 минут;

- метание малого мяча на дальность правой и левой рукой;
	- равномерный бег до 6 минут; 

- прыжковые упражнения на одной и двух ногах;

- метание малого мяча на дальность;



Методические рекомендации при проведении занятий с детьми.
Ходьба
1. Следить за хорошей осанкой, естественной работой рук, правильным выполнением переката с пятки на
носок.
2. Следить, чтобы дети при ходьбе приставным шагом старались идти легко, слегка пружиня, не
поворачивая корпус в сторону шага.
3. Давать задания, в которых меняются темп и направление движения при ходьбе, с разными
положениями рук, умение чередовать ходьбу с другими движениями.

4. Обратить внимание на четкость выполнения заданий, в которых ходьба чередуется с бегом,
прыжками, подлезанием.
5. Проводить чаще упражнения в ходьбе: по песку, по дорожкам с естественными поворотами и
уклонами, с преодолением встречающихся на пути препятствий.
Бег
1. Обращать внимание на естественность и легкость бега, энергичное отталкивание, эластичную
постановку стопы.
2. Следить, чтобы при беге дети ставили стопы ближе одна к ' другой, не разводили в стороны носки
ног.
3. Использовать бег в подвижных играх. При условии частого использования бега во всех формах
работы, применять бег на отрезках 40—60 м, чередуя его со спокойной ходьбой.

Прыжки
4. Обращать внимание детей на отдельные элементы прыжков, например правильное исходное
положение.
2. Закреплять навыки хорошего отталкивания и мягкого приземления.
3. Предлагать подводящие упражнения, например, для укрепления мышц стопы — подниматься на
носках и опускаться на всю стопу, сначала не помогая руками, а затем сочетая со взмахом рук вперед-
вверх.
Катание, метание, бросание
1. Напоминать детям, что при ловле мяча следует вытягивать руки вперед, как бы встречая летящий
мяч, а затем, поймав, мягким движением сгибать руки, подтягивая мяч к себе, но не прижимать его к
груди.
2. Уточнять некоторые элементы техники: стоять надо по направлению броска, ноги расставить; при
броске от груди несколько отклоняться назад и, распрямляя одновременно обе руки, выпрямиться и
толкнуть мяч вперед; при броске из-за головы – руки с мячом свести назад за голову, слегка прогнуться в
пояснице, затем быстрым движением выпрямить туловище и руки, послать мяч вперед-вверх.
3. Объяснять и показывать детям правильную позу при метании, обращать внимание на исходное
положение. Так, при метании правой рукой назад слегка отставляется правая нога, и туловище слегка
поворачивается также вправо. При метании левой рукой меняется исходное положение. Одобрить, если ребенок
без остановки выполняет замах и бросок.
5. Создавать условия для самостоятельных попыток, овладеть метанием на прогулках в лесу, на лугу и т.д.
Предлагать задания и игры: попади в мяч, попади в дерево, брось выше куста, перебрось через куст и т.п.
Ползание
1. Усложнять препятствия, которые нужно преодолевать.
2. Показывать детям правильный хват руками: четыре пальца внизу, большой сверху при ползании по
бревну, гимнастической скамейке.
3. Напомнить детям, что передвигаться по гимнастической вертикальной стенке они должны, не пропуская
перекладины, стараясь использовать чередующийся шаг.
4. Необходимо помнить, что чередующийся шаг осваивается при влезании на предмет. При слезании
можно использовать более простой — приставной шаг.

5. Помочь освоить детям переход с пролета на пролет, переступая приставными шагами в сторону и
перехватывая руки с перекладины на перекладину в горизонтальном направлении.
Равновесие
1. Требовать от ребят умения контролировать положение тела, ориентироваться в пространстве, менять
направление движения.
2. Проводить упражнения в равновесии в спокойном темпе, не включать соревнований на быстроту
выполнения движения.
3. Обращать внимание на уверенное выполнение статических поз, четкое спокойное выполнение ходьбы
по уменьшенной и повышенной площади опоры.
Общеразвивающие упражнения
1.
Точно дозировать упражнения и применять их в разнообразных вариантах и комбинациях.
2.
Обеспечивать избирательный характер воздействия на отдельные звенья двигательного аппарата,
отдельные группы мышц на определенные системы организма — в зависимости от конкретных задач.

Спортивные упражнения
1. Создать предпосылки для овладения основами техники в спортивных упражнениях.
2. Рассматривать спортивные упражнения как начальное ознакомление детей с «азбукой спорта» как
средство активного отдыха после занятий, проводимых в помещении.

Подвижные игры
1. С бегом: «Найди свой цвет», «Пилоты», «Береги предмет», «Самолеты», «Цветные автомобили»,
«У медведя во бору», «Птички и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку»,
«Ловишки», «Змея», «Кошка и мышки».
2. С прыжками: «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается», «Перепрыгну гору».

3. С ползанием и лазаньем: «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята», «Обезьянки».
4. С бросанием и ловлей: «Подбрось—поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку», «Кольцеброс»,
«Мяч в доме», «Теремок».

5. На ориентировку в пространстве: «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Позвони в
погремушку», «Кто ушел», «Жмурки».
Постоянно помните о дозировке в игре. Нельзя спрашивать детей, устали ли они. Увлеченные игрой, дети не замечают усталости. Тщательно следите за внешними проявлениями утомления (учащенное дыхание, покраснение лица), за поведением (частое нарушение правил, грубость, вялость), своевременно заканчивайте игру.
Методические рекомендации
при проведении занятий с детьми 
У ребят этого возраста повышается выносливость, улучшается координация движений. Они лучше прыгают, точнее бросают и ловят мяч, легко и ритмично бегают. В этом возрасте наиболее часто выявляются первые дефекты в осанке. Ребенка надо учить правильной манере держаться.. Необходимо укреплять мышцы и связки систематическими физическими упражнениями: использовать специальные упражнения, способствующие формированию осанки, проводить их преимущественно в форме игры, применяя имитационные(подражательные)движения.
В этом возрасте может наблюдаться плоскостопие. Оно затрудняет работу всего опорно-двигательного аппарата. Дети, страдающие плоскостопием, не могут долго стоять и ходить, быстро устают, жалуются на боли в ногах и спине.
Основным средством профилактики и главным методом лечения плоскостопия остается специальная гимнастика. Во время занятий физическими упражнениями необходимо широко
использовать различные мелкие предметы: мячи, кубики, шарики, палочки, обручи, давая задания детям в захватывании этих предметов пальцами ног, включать ходьбу и бег. Особенно полезна разнообразная ходьба на носках и на наружных краях стопы.
Следует продолжить комплекс закаливающих мероприятий, обеспечить ежедневное пребывание на воздухе, закреплять самостоятельные навыки в проведении простейших водных процедур.

Ходьба
1. Продолжать работу по улучшению у детей координации движений при ходьбе, сохранению
хорошей осанки.
2. Обучать ходьбе с высоким подниманием коленей — «как лошадки». Напоминать, что ногу
надо согнуть и поднимать повыше, опускать ногу на землю мягко, не топая.
3. Обучать останавливаться точно по сигналу, приседать, поворачиваться.
4. Развивать ловкость в ходьбе «змейкой».

Бег
6. Научить во время бега слушать подаваемый сигнал, например, быстро останавливаться,
повернуться, не потеряв равновесия.
2. Научить бегу по кругу.
3. Приучать детей часто менять направление бега, его темп, включать повороты, неожиданные
остановки.

Прыжки
1. Следить, чтобы дети отталкивались в приземлялись одновременно на обе ноги, показывать,
как надо правильно взмахнуть руками.
2. Научить детей прыгать на двух ногах определенное расстояние в точно обозначенное место.
3. Обучать прыжку вверх с места через невысокие препятствия.
Катание, бросание, ловля
1. Продолжать учить детей бросанию мячей двумя руками разными способами: от груди из-за
головы. Добиваться выполнения броска указанным способом. Показывать и пояснять, что надо стараться
выпрямить руки вслед за мячом, движение должно быть быстрым, резким.
2. Напоминать о способах ловли мяча: при броске вверх удобнее ловить мяч снизу, в
подставленные ладони, с расставленными (свободно) в стороны пальцами; мяч, брошенный вниз,
легче поймать, обхватывая его с обеих сторон. Если мяч подскочил слишком высоко, то его можно
поймать, подставляя ладони снизу.
3.
Заинтересовать детей результатом успешного выполнения задания перед метанием в цель: нужно
внимательно присмотреться к цели, прицелиться и бросить мяч.
4.
Научить детей предавать мячу правильную траекторию метания, используя в качестве
ориентира горизонтально вытянутую веревку на высоте 1,5 м.
5.
Следить, чтобы метание дети выполняли как правой, так в левой рукой.
Лазанье
Обозначить места начала в окончания движения (2—3 м до препятствия и столько же за ним). Это позволяет сочетать переползание с ползанием, сделать упражнение более продолжительным, увеличить нагрузку. Заканчивать упражнения в ползание, как правило, активным выпрямлением, потягиванием, хлопком в ладоши над головой. 

Равновесие
1. Напомнить детям, что при движении по узкой или высокой опоре им следует держаться прямо,
стараться не опускать голову, смотреть вперед (на игрушку, поставленную впереди).
2. Использовать предметы высотой 15—20 см для перешагивания с увеличением расстояния между
ними до 20—25 см.

3. Усложнять движения при ходьбе по доске и скамейке, предлагая поставить руки в стороны или на
пояс, но не настаивать на этом, если ребенок боится.
4. Поощрять за самостоятельное, без помощи взрослого, выполнение упражнений.
Подвижные игры и игровые упражнения
7. Обращать серьезное внимание на развитие различных движений в играх, которые отображают
ряд явлений окружающей действительности.
2. Предоставить возможность играть самостоятельно, умело руководя их играми, используя
различные воспитательные приемы — показ, пример, объяснение или напоминание, а изредка и совместную
игру.
3. Не подавлять инициативу детей, давать разное направление игре, усложнять ее, повышая
интерес к дальнейшей деятельности.
8. Чередовать игры — подвижные с настольными и т.п.

9. В ходьбе и беге использовать игры: «Бегите ко мне», «Птичка и птенчики», «Мыши и кот»,
«Бегите к флажку», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».
В прыжках: «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробушки в кот», «С кочки на кочку».
В бросании и ловле: «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет».
На ориентировку в пространстве: «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано».
Средства спортивных игр

 Для обучающихся  10 лет
Баскетбол. 

· Перемещение правым, левым боком, спиной – по одному, парами, тройками, в колонне, по кругу, квадратом, треугольником; меняясь местами стоя в шеренгах – парами и все сразу, по заранее установленным ориентирам (кубики, кегли) или сигналу;
·  Держание, бросание и ловля мяча. Передача и ловля мяча, передача по кругу, в колонне, в шеренге (влево, вправо, назад), через одного. Ведение мяча;
· Броски: перебрасывание мяча через сетку, веревку, натянутую на уровне поднятой вверх руки, метание в обруч, круг на стене – двумя руками от груди, из-за головы, одной от плеча.

Волейбол. 

· Из основной стойки шаг вправо (влево) – вынести руки над собой, приставить ногу, руки опустить вниз, то же самое с шагом вперед и назад;
· Элементы игры «День и ночь»: при упоминании слова «день» дети берут мяч в руки и перемещаются как им удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно вынести мяч над головой и не шевелиться (держать). То же самое, но со свистком, (один свисток – день, два свистка – ночь), можно и с хлопками;
· Игра «Сбей кеглю»: наложить кисти рук на лежащий мяч и катить мяч, чтобы сбить кеглю;
· Игра «Попади в домик»: с одной руки подбросить мяч вверх, переместиться под мяч и отбить его сверху двумя руками, стараясь попасть в лежащий обруч (расстояние 1-2 м); 
· катить мяч вокруг предметов, в парах, тройках;

·  Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить хоровод (приставной шаг), по определенному сигналу (хлопок, свисток) остановка – сделать 2-3 хлопка – одна рука в кулак, кисть другой руки обхватывает кулак, взяться за руки и двигаться в другую сторону – повторить те же хлопки;
· Имитационное упражнение «Дровосек» (контролировать положение кистей рук).
Футбол. 

· Ведение ногой мяча вокруг предметов; стоя напротив друг друга, обвести мяч вокруг партнера, вернуться на свое место и послать в ноги своему товарищу; 
· обвести стоящие кегли и попасть в ворота; 
· ведение мяча с одной стороны площадки на другую; 
· в парах перекатывать мяч правой и левой ногой, тоже самое в тройках4 удары по мячу о стену (остановить мяч и снова послать его в стену);

· Игра «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Не задень».
Для обучающихся 11 лет.
Баскетбол. 
· Ловля и передача мяча: в парах, тройках, шеренгах, колоннах (на месте и с перемещением – с одним, двумя и у каждого мяч;
· Ведение: на месте правой, левой, попеременно, вокруг себя, по кругу. 
· Броски: двумя от груди, одной от плеча с фиксацией остановки, в поставленную корзину. В колоннах – первые бросают, ловят и предают стоящему сзади.
Футбол. 

· Ведение мяча змейкой вокруг кеглей, удары по мячу правой и левой ногой с расстояния 2-3 м в парах и шеренгах;
· Игра «сбей кеглю» - стоя в 3-4 –х колоннах по 3-4 человека, линия удара – Зм.;
· Игра «Перебей мяч» - посреди площадки стоит скамейка, дети с мячами по обе стороны скамейки, по команде игроки обеих команд стараются перебить мяч ногой на сторону соперника через скамейку (руками брать нельзя), через определенное время игра заканчивается, побеждает та команда, у которой осталось меньше мячей;
· Игра «Не дай мячу выкатиться из круга»;
· Игра «Не сбей кеглю», попарно продвигаясь, попасть в промежуток между кеглями (80 см.);
· Игра «Попади в кеглю в воротах» - прямо, справа, слева. Расстояние 5-7 метров.
Волейбол. 

· С одной руки бросить мяч вверх и поймать сверху двумя руками;

·  Ударить о землю (пол) и поймать, стоя у стены;

· Броски о стену и ловля сверху двумя руками;
· Катить в тройках с перемещением;

· Стоя у стены, с одной руки и подбросить вверх, переместиться под мяч и отбить сверху руками о стену;

· Игра в парах - «Покажи кулачки», «Расколи полено»- упражнение «Дровосек» (руки – одна сжата в кулак, кисть другой обхватывает кулак); 
· В колоннах – передал – садись, отбил – беги в конец колонны (отбил – прием мяча снизу двумя руками).
ОФП и СФП

Для обучающихся  10 лет.

· Изучение стоек, передвижений и поворотов;
· Подготовка занимающихся к дальнейшему изучению падений, выполняются группировки из различных исходных положений (раздел акробатические средства). Особое внимание уделяется правильности положения подбородка;
Для занимающихся 11 лет.
· Повторение стоек, передвижений и поворотов;
· Изучение техники падений

· Подготовка к дальнейшему изучению выведений из равновесия, применяется имитация движения вперед, назад, вправо, влево.
Подвижные игры

Для занимающихся 10 лет.
· Игры, совершенствующие технику бега, прыжков;
·  Эстафеты;

· Игры, совершенствующие ориентирование в пространстве;

·  Игры, совершенствующие технику метаний мяча;

· Игры, формирующие навыки противоборства;

Для обучающихся 11 лет.
· Игры, формирующие навыки противоборства;
·  Игры, развивающие точность движений;
· Игры, развивающие быстроту и ловкость.
Средства воспитания личности обучающихся
У обучающихся 10-11 лет актуально формировать нравственные, волевые, эстетические качества.
Воспитание нравственных качеств направлено на проявление честности, справедливости, готовности помогать окружающим. Для этого применяется объяснение, рассказ, приводятся примеры. В практических занятиях, возможно, разрешать самостоятельно выполнять упражнение (под свой счет), но согласно заданию. Обучение сравнению техники упражнений товарищей (по конкретным критерием). Проводятся эстафеты, чтобы усилить проявления взаимопомощи друг другу.
Волевые качества формируются путем повышения их самостоятельности у обучающихся (подготовка спортивной формы к тренировочному занятию), дисциплинированности (выполнение строевых упражнений, заданий преподавателя), трудолюбия (старательно тренироваться, не лениться), настойчивости (стремиться хорошо выполнить упражнение, которое не получается).
Эстетические качества проявляются у обучающихся через способность воспринимать и оценивать красоту движений, правильную осанку, выполнение технических действий спортсменами высокого уровня. Такие качества начинают формироваться уже в процессе выполнения упражнений – ходьбы, бега, прыжков, если преподаватель обращает внимание занимающихся на красоту и правильность движений. Проявление эстетических качеств усиливает посещение крупных спортивных соревнований и восприятие эталонной техники самбо.
Основными направлениями педагогической деятельности в НП – 1-го и 2-го г.о. являются:
·  Их реализация подводит базу под нравственную структуру личности. Убеждения включают формирование интереса к систематическим учебно-тренировочным занятиям, усиливают потребность в осознанном поддержании здорового образа жизни;
· развитие взаимоотношений и сплочение коллектива обучающихся.

Теоретическая подготовка

Требования к технике безопасности на занятиях, гигиена занимающихся, виды спорта (летние, зимние), рассказы об известных спортсменах.
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Приложение 1

Изучение культуры здоровья на ступени начального общего образования направлено на решение следующих задач:

развитие базовых представлений о единстве физического, психического и духовного здоровья как основы гармоничного существования человека;

формирование основных умений и навыков самопознания, самооценки и саморегуляции психофизического и социального здоровья;

воспитание активного отношения к собственному здоровью и здоровью близких людей;

выработка потребности самостоятельно и постоянно заниматься физической культурой на основе ответственного отношения к собственному здоровью;

получение начальных представлений о способах охраны жизни в типичных и нетипичных ситуациях в быту, школе, общественных местах;

формирование основных навыков безопасной организации повседневной жизни.

Обязательный минимум содержательной линии образования.

Базовые представления о человеке как о саморегулирующейся системе. Особенности и состояние личного здоровья и способах его сохранения в типичных и нетипичных жизненных ситуациях. Основные принципы и ценности культуры здоровья. Единство психофизического и социального здоровья и пути его сохранения. Доступные способы самооздоровления. Организация активного отдыха: спортивные и народные игры в месте проживания. Личная ответственность за свое здоровье и безопасность, уважение и соблюдение прав других людей на здоровье, здоровый образ жизни. Основные способы саморегулирования психофизического состояния и поведения в ситуациях, создающих угрозу здоровью.

Социальное здоровье личности: понимание и переживание последствий своих поступков для себя и других людей. Психическое состояние окружающих людей и способы формирования позитивных эмоциональных состояний при общении с ними.

Элементарные знания о физиологии и психологии личности, используемые для сохранения здоровья.

Виды спорта ациклического и циклического характера. Различные виды спорта, характерные для региона. Основные умения и навыки, позволяющие обучающимся самостоятельно и безопасно заниматься различными видами спорта с учетом местных условий. Спортивные кружки, секции, которые работают в данном  поселке, микрорайоне, возможности и условия занятий в них. Достижения спортсменов Тбилисского района и Краснодарского края.

