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l. Пояснительная записка
Рабочая лрограмма соответствует требованиям и положения\1:
- ФГОС основного общего образования;
- основноЙ образовательной программы основного общего образования

МБоУ (сош л9 6).
Рабочая программа разработана на oclloBe приплерной програ]\{]чIы

учебного прелмета <<Физическая культура) для образовательных
организаций, реализующих Ilрограммы начального, осtiовного и среднего
общего образования.

2.Планируемые результаты освоен ия учебного п реllме.га <Са мбо>
Выпускник научится:

П редметные результаты :

. рассматривать физическую кч.lьт!.ру как яв-г|еIlис к} Jь.I\.ры,
выделять
основные

исторические
направления и tРорrrы ее

этапы развития, характер tlЗo ва,гь

организациLl в col]pe\leH H0\l
обществе;

. характеризовать содержательные основы злоровоr,о образа
жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гарN,tоничным

физическим развитием и физической подготовлеtl llостыо,

формированием качеств личности и профилактикой вредilых
привычек;

. раскрывать базовые понятия и термины tРизической
культуры, применять их в гIроцессе coBNlec гl|ых ззtrятий

физическими упражнениями со своиlvlи сверстникамtt, liзJIalI,аl,ь с ttx
помощью особенности техники двига,гельных деliствиl't и

физических упражнений, развития физических качес,гв;

о разрабатывать содер]кание самостояl,е"IIьн ых ,lаrtятий с

физическими упражнениями! определять их tlaпpat]JIelIHoc,l ь и

формулировать задачи, рационально планировать ре)t(им дня и

учебной недели;
о руководствоваться правилами профилактики ,I,рав]\,lаl,и зма и

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и сРормrы

одежды в зависимости о,г времени года и погодных условий;
. руководствоваться tIравилами оказания гtервой пONlottlrt IIри

травмах и ушибах во время саN{остоятельных занятий (ltlзическlлми

упражнениями; использовать занятия (lизической K1,,,lbTl,poli,

спортивные игры и спортивные соревнования для органлl,]ации

индивиду€Lльного отдыха и досуга, укрепления собственного
здоровья, повышения уровня физических кондиций;

о сост&в.,lять комплексы физических уltражлtслtиli
оздоровительной, тренирующей и корригирующей ttatlpaB.;tetlttoc,ги,



подбирать индивидуальную нагрузку с учетом (lун кциона,rtьных
особенностей }l возмох(ностей собственного организNlа;

о классифицировать физические упражнения по их
функциональной направленности, планирова,гь их
последовательность и дозировку в процессе саN,lос,гояl,ел ьн ы х
занятий Ilo укреплению здоровья и ра]витию физических качес] ts,

о самостоятельно проводить занятия по об},чеliик)
двигательным действиям, ана,тиз ировать особенности их
выполнения, выявJIять ошибки и своевременно устранять их;

. тестировать показатели физического развития и основl{ых

физических качеств, срав}lивать их с возрастными стllндар,га\.'I и,
контролировать особенности их динамики в процессе
самостоятельных занятий физической подготовкой;

. выполнять компJlексы упражнений по проd)илактике

утомления и перенапряжения орI,анизма, ловыl1.1еl]ию eI,o

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятелы]осl,и;
. выполнять общеразвивающие },tlparкHeH ия.

целенаправленно воздействующие на развитие octlot]Hb]x

физических качеств (силы, быстроты, вынос"qивости, гибкости и

координации лвижений);
о выполнять основные технические действия самбо;

. выполнять тестовые упражнения д.lя оценки уровня
индивидуального развития основных физических качсств.

Личностные результаты :

Уважение к Отечеству, к прошлом), и настоящему многонаllионаJIы]ого

ljарода России; осознанllое, уважительное и лоброжелатеJIьное о,l,}lошение к

истории, культуре, традициям и ценttостя1\{ Российского народа на при]\{ере

истории национiцьных видов спор1,а и нароjlных игр,

Сформированность патриотическоI,о сознания и гра)h,lпнск(lй позtttlии

личносl,и, чувство ответственности и долга перед Родиной на пр1-1ьlере

геройских подвигов спортсменов - участников Великоt"t Отечествеtlной

Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и

Росси и.

Знание основных норм морали, нравственных. д},ховных идеалов,

хранимых в культурных традициях народов России.

Освоенность социаJlьных норм, гIравил поведения. ролей и tPopM

социальной жизни в груIlпах и сообществах.

Сформированность положительной мотивации и устойчивоI,о у,rебно-

познавательного интереса к учебному предмету <Физическая кул ы,),ра),



развитостr, эстетического и этического сознания через освоение
культуры движения и культуры тела.

Сформирован ность ценности здорового и безопасного образа жизни.
Сформированность духовно-нравственной культуры, ч),вства

толерантности и ценностного отношения к физической Ky,;rbType, как
составной и неотъемлемой части общечеловеческой куJIьтуры,

Метапредметные резул ьтаты :

Метапредметные результаты включают освоенные обучаюLrlимися
межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, BeKтop, LlacToTa,

лыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение,
торможение и мн. другие) и универсальные у.lебные леliствия
(регулятивные, IIознавател ьн ые, коммуникативные).

способность принимать и сохранять цели и задачtl },.lебной
деятельности, поиск средств ее осуществления;

планировать, контролировать и оценивать учебные деLjс,гtsия в

соответствии с поставленной залачей и условиями ее реализаt{ии; оIlреле"lять
наиболее эффективные способы достижения результата;

понимать причины успеха/неуспеха учебной леяl,еJlыIости и

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о

распределении функший и ролей в совместной деятельности; осушествлять
взаимный контроль в совмесl,ноЙ деятельности, адекватI]о оцеIlивать

собственное поведение и поведение окружающих;
конструктивно разрешать конфликты посредством ),чеl,а llHTepecoB

сторон и сотрудничества;
владеть базовыми предметными и межпредNtетными Ilоня,ttlями,

отраjкающими сущестsенные связи и отношения l\,lежду объектами t,

процессами;
систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобtца,гь и

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информачионных
объектах;

Р е еуляmuвн bt е ун ч ве р с, а,1 ыt bt е у ч е б н bL е d ейс m вuя

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формl,лировать
новые задачи в учебе tl познавательной деятельносl,и, развива,гь моl,ивы и

интересы своей познавательной деятельности;
самостоятельно планировать пути достижения целей, в 1,ol\,l !llic,-le

&пьтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы

решения учебных и познавательных задач;



соотносить свои деиствия с планируемыми результатами, осущес,tв.Iя,гь

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, опрелелять
способы действий в рамках предло]кенных условIlй и требований,
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

оценивать правильность выполнения учебной задачи., собствеtiные
возможности ее решения;

осуществлять самоконтроль, самооценку, принt,lNлать решеIItrя и

осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.
П ознаваmе,цьлtьlе унuверсапьньtе учебньtе dейсmвuя.

определять понятия' создавать обобщения, устанав"qивать анапоI,tlи,

к,чассифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для

классификации, устанавливать причинно-следственные свя,]и. строить

логическое рассуждение, умозаключение (индук,гивное, дедуктивI{ое, по

аналогии) и деJlать выводы;

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограм]\лы

физических упражнений в двигательные действия и наоборот;

владеть культурой активного использования информационно

поисковых систем.
Коммунuкаmчвн ble yl l ч Bepcal ьн bt е 1,ч ебt t ы е d e[tc mвuя.

организовывать учебное сотрудничество и совместн),ю дея,гельнос,гь с

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: нахоjlить

общее решеНие и разрешать конфликты на основе согласования позициti и

учета интересов; формулировать, аргументировать и о,гстаивать свое ]\,Iнеl{ие;

осознанно использовать речевые средства в соотвеl,ствии с задачей

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для

планирования и регуляции своей деятельности; вла]lение устнtlй и

письменной речью.' монологической контекстной речью.



2. сАмБо
2.1. Гимнастика

1. Строевые упражнения - перестроения из колонtlы по
одному в ко,lонну по четыре дроблением и сведением; из ко.jlонttы
по два и по четыре в колонну по одному разведением и слияt]1.1еN1,

2, Комllлекс утренней гимнастики - предметами и без
предметов.

З. Подъем и переноска грузов - гимнастических снарядов и
инвентаря.

4. Упражнение в равновесии (на бревне) - ходьба
приставными шагами; повороты на носках, приседание; соскоки
прогнувшись.

5. Висы и упоры - ]\rмьчики: висы согн),вшись и

прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание лрямых ног в висе;
девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа.

6. Акроба,гика - кувырок вперед и назад; стойка на лоIIатках.
7. Опорные пры)t(ки , вскок в yr]op присев; соскок

прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см.).
2.2. Самбо (ввеление)
С пециал ьно-подготовительные упражнения Сапrбо. Приёпrы

самостраховки: на спину через партнера; на бок, выполняемый llры)ltко\1
через руку партнера, стоящего в стойке; на бок кувырко\,l в дtsиж!,нии,
выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре или стоящего
боком; вперёл на руки при падении на ковер спиной с вращениеl!1 вокруг
продольной оси; из стойки на руках; на руки прыжком, тоже пры)t(коi\r ltазад;
на спину пры)t(ком.

С rrециально-tlодготовител ьные упражнения для бросков: зацепов,
Ilодхва-I,ов, чере:] голову, через спину, через бе;:1ро.

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков Самбо:
выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки и

одноименной голени изнутри; задней подножки; задней tlодножки с захват()м
28 ноги; передней подножки; боковой подсечки; через голову ),rIopoM
г()леньк) в живот захватом ll1еи и руки; зацепа I^оленью изнугри; подхвата Ilод

две ноги; через спину; через бедро. Иученных приёмов Сапlбо в поло/t(ении

лёжа: удержаний и переворачи ваний. Ознакомление и раз),чивание приёпtов

Самбо в IIоложении лёжа: рычага локтя от удержания сбоку, перегибая руку
через бедро; узла плеча ногой от удержания сбоку; рычага руки противник),.
лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычага.!октя захва,гом р),ки
между ног; ушемления ахилJlова сухожилия Ilри разJl11чных
взаи морас положениях соперников.

l'актическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по :]аданию,



4.Тематическое планирование
сАмБо

РаздеlI l. Физическая кулы,ура как область зttаний

,, Испtорuя ч cotpellellHle развllпlле фчзчческtlй ку]ьmурьr

олtrмпийское jttsижсн ие в Рсlссии. Зttаr,ь lt 1Metl, презеIIlовагь \cIIcxlt
вы.lающихся оl,счестве н ll ы\ cIlOp гсNlе}lов-

o.r rt мп ийltев. и о,lи rtп и йскоrt .lI}ll /+(ен }lt, ts

lte.,]o\,.

Зrtа-rь и ttottиllaтb llcT()p}llo зар()r*(jlенllя и

совремеIIное разви гие борьбы Саrrбо в

l)оссии. Знаr,ь и п()lIl]]\,lаl ь значи\l()сl I)

('аvбt, в Itери()J Вс. lилi\}li () t e,tcc t tlclt tti,it
войttы, 1,1лснтиtРлt ttи poBa,I ь lIa1.1BыcIlllte

_]

| выдаюtttиеся } спехи ()тсчес гвеIlных
: спор,lсмсllов. Обшtие Itpe.tcr aB.,Iell и я об

(),]д()ровtt1 е_,lьных сис,l e\lax tРизичсского
t}осп и,I,ан ия.
Зарож.,rение борьбы Самбо в России.
( uмбо Bt, врсrrя Ве_tик,эй оtечссlвеttttой
[Jойны. Саплбо и ее лучlпие ll релстаtsиl,еJlи
l)азвитие Сапtбо в I)оссии. Успсхи
российских саrtбис loB на Mc)ti_]) HJpo, tноiI лосl,ижения самбистов как ),спех Pocclt1.1 ttit

меiкдуttародttой аренс

]

Llзuческ()ll к),1ьmуре (осноG Llе llotппlurt)

Физические качества и их связь с

ф изи чсскtlй l IодI,отовJlен lloc I ьк) человека.
К_;tассификачия ги Il насl ических
1пражнеltлtй и их значе}Iие ,,1,1я здоровья и

разви,l,ия чеjIовека. С-граховка и по\tощь
во вре\lя заня,ги й.]'ехttика безопасности и

l tроtРиlIакr,ики ],равма,Iизма Ila занятиях по
изучеIlиItl гимнастики и Самбо. Поняr,ие о
I,ехнике Самбо. Ана,rиз техItики

1 rРизических упражнений. их освосние и

i выгlо.пнеttие llo IIоказ),. объяснеltию и
()I l llcal llI к)

Знать и п<lни ма,[ь взаи мос вя]ь tP и зrt чссttltх
KaчcclB с физичсской подготовJен I I()cTbltl,

Зttа-гь классификаIlиlо Il крiгtко
характери]овагь t 1,1}1Hac l ичсскllс
}пражнения и их значенliе.,ljlя ],l()р()вья l.|

ра-}виl,ия человека.
Знать и соб:tю,,tа,],ь l,ех IIllK\, бе,tоtlасtltlс,t,и
и lr ро(lи-lак,ги ки травматизма Ita занятиях
IlO изуtlеник) гимнасl ики и ('алrбо.

Иметь пре.лс-гавjlеI l ие о,tсхIIикс ('амбо.
Уirtсгь ана"rизирова,гь тс\ник) (lи lических
1пражнеtlий.

)ll че- LoBe K{l

пс ll хи чсских процессоI] в Зна t ь tl пtlHlrrta I l, взаll\{Il1,Iе сt]я }Il \lciKJ\
развl1-I lIe\I JI]игаге.I},ны\ KatleclB ll
I Icl]\}l LIccKIi\ Il pOt(eccOB.
']tlltlb И ПlrИrtсняll, lt lI(llJcc,tllcllll(tii 7ill illll
l)ПIllH}l tallи(lItIllnc о(Il(,l{ы titIIЯIlti'
,|rи tKr tl, t 1 pHtr-,l J_lL,гoll и Ic.I1,1l\ lll
, Iся l c]lbH()c I и_ t ребtrваltttя K atc J(lllJcll{,( l ll l,

t t ро(lи",tакти кс l,paBiual-1]]i\ta. пpal]1.1- 1a

l l0. lб\)гlil (I,1t]l|,lсски \ r t tpil;KttcH tt t,i lt

dl rt зичес ки х ll агр\ зок.
Зttаtь и соб,rlсl,,lагь,)тtlческtlс tl()p\lb] как lJ

(,п(lгIс. lilK и пгli Il(|},c(-lIleBllo\l ()JlIcllиll
'}t tl t ь и plt lBlttrlt гь 8 л г1{ 

lIIc(cc l I(lll(,(.ll lcпl ll lil
)I(и,]IIи ]\lopal bH()_BoJel]b]e качсс I l]a

об},чеtIи и

)+(е н ия м.
( )pt ан tlзаt tисlн н LIe ос HoBLI заllя,lиt"I
rIl и tKr : tb t r pHr,-,l uUроl,и I с, lb l l( liI

, lея le, ll,н ( l(, l 1,IO. Iрсriоttания к uc r,,ttltcllt,с ttt

и l tроt|lи:tак-t и кс гравNl аl,изi\,, а. I l равила
ttо.к'iорз drи lических \ прil;,fillснllЙ lt

tРrtзlrческllх Iiагр\-]()к.
lIоltятltе tl cItopгt.tBlttlli э-t t.tKe и

в ]al1\l()() l I Ioll]cIl }1я\ II!.ж_t} ,-IlO.]l,\Ill.
l]octIи,IitHtle }1tlрalьно-Rоjlевы\ KatlecTl]
lJ пI-lоцсссс tltltя lи.i cttuplort:
созl{атсjlьllосl,ь. ува)+(енис к старши\{.
с}lелос,tь. вы.lержка. решитеjlьtIосl ь.
нас гой.lивосt,ь.

Ilаз,це:t 2. Спос,обьt лвигате,rьной (физку,,lь,гурr rой ) ;]ея,l.е.rьносr.и

()рlспtttзttцuя ll l1pu]eOeHue L..].|lOc lп( )яlll е, l bl t bt.t зuttяtпчit (hll з llч(,L,м,Й K.\.!bllt),PO1l

IIIJ,Iеtlие lt tJ ыl l(),l }IcI lll е Уплеть сос I,авляl ь и выпоJIIlяl,ь R

--]

-I'ематическое 
IlланироваItие рез} --lы,аl,ы



()це нка эс|lфекпlI]носmч заttяпtttй |lчзttчсскоit к1.,. tьm.урой

повседнсвнои ;кизlIи комrljIексы
1llракнсний оз.lорови t e.r t,ной
наlIравленIlости,

Выпо.rнять кон tроjlь tРизичt-ской нагр\ зKll
и сс pcl чJировilllис },() врс\lя зltllя lий
tРизи ческой кч-rtьт."-рой и сlIоргом
Уметь сrlставiять. п,IaH ир()ва,tь и

RыIlоjlня I,b са\lосl оя,l е,-1ыIые заI]ятI-1я п()

ви.lа\{ }lспы l,ан,lй и cartoгto,]t clTtlBKc lt

с,,lаче норм ВФСК <i"I-Oil,

Измерять иIlдивидуаllьные
показатеjIи дJIины и MaccLI Tc.rla.

Зн ать ltоказате;Iи развития фtлзических
качесl в.

Ос вitи ватьl,ttиверсаjlьll ые
НаВЫКИ КОtIТРОЛЯ Rе]'lИЧИllЫ

нагрузки по час,Iоте
сердечllых сокращений при
вып().,IнеIIилl )liHcIltIll

Зltа,t ь оз;ltlрtlвtlте,l bI I ые (lорrtы lаttя tllii
физи,rеской кr-rыlроii, XapaKTe1lll зо ва t ь-

к] Iitcc и фll tlи poI}aTb }i lJLIп(),,Iня,гь

обl цсразви ваюtцие уlIраrкIIеtlия. в I()\I

чllс"lс вх()дяlцих в ttpolparlr,tr BtDC'li
iiI'l'()>

\..

v

Ксlмп.;tексы },Ilражнений дjlя
(),Jд()ровите-]ыIых форlt заlrятий
сРrtзической к1",rы,урой.
IiclM п,,rекс ы общеразвивакltци х

},пражнен и й без tI pe;lMeтoB: с п ред]\lеl,ам и.
\ пражненItя обшей фи lичсской

llо.]гоl овки.
Ком rI-,rексы общера}виваIоtIlих

упражttений па рaLзвитие осlIовI,Iых

{lизичсских KallecTB, в l()м чисjlс tsхоjlящих
о \l I]Ф('К (Г'l'())

(' 11( )рm lBl I о1 ),)()() |)0BlI l11 с. l l>1 ! uя ( )еяl11 е. I l)l l о ( п1 l)

разде.п Саубо

ljп

1,1н.lивидуall ыl ь]х }:о}tп"lексов по коррскцtrи
осанки и l,елос"тожения, профилактики
I1.Ioc кос lolI ия. а.]ап I ивной фи lичсскtlй
куJIьтуре (с учетом индиtsиду,UIьных
показаllий здоровья. физического разви,I,ия
и физи.lеской ttодготов;tенносt и).
Составление и проведение
ин,цивидуалыlых занятий физическими
} пражItеIIиями на разви,гие основнь]х
систе\l орган изма, Контроль физической
lIal,p\,:]KI.1 и ее регулирование во вре\,я
заня,l,и й физическими уIlражнениями (tlo
час,I о le сер_fеtlных сокрашсний. вIIеUIниl\I

IIри,]накам. самочувствию). Сос,гав..trен ие и

l lpo tre-feн ис сц\{остоя le.l ьн ых заня гий пtl
видам испытаний и сапttlrtо,,lго,I,овке к сдаче
]lO м tsФСК < Гl'О >

ведение дневника caNl о наблк]llен и я.

ИзмереtIие длины и массы теJIа.

l]оказателей осанки и физических
качсстl].
Измерение (пмьпа,горно) частоты
СеР.'lеЧIlЫХ СОКРаЦеНИЙ.

c[l р s1:.1 61)7lц р - озоо ров ч llle - l ь 1 l (tя t) е я п1 е. t ь t t о с, tп ь

Разде"l 3. Физическое со meIlc-I ltoBaI I tlc

(]пеt tигt ьно-поJготовите.l bll ыс
vtlраNittения Салtбо
l lриёмы самостра;(овки
CaMoc,r,paxoBKa на сllин) перекато}, чере]
IIap-l,Hepa. lЗарьироваtiltе сJожносl,t{
l]ып o,1HeH ия } I IражнеIiия и:]lIе}lяя выс()т\,
llрспятс Iвия (IIap,I,Hep расп(]JIаI аеlся t] ce.ile

Y ttel,b техltичсскll IIраRи-llьн() вt II]о.I l1я I ь

IIi,tдеllие lta сппIl\ IlepcKitl()\l tlсрсз
I Iap IlIepa,



I{a пя l,Kax и в yllope на предп-lечьях.
\{анекен. шсст и лр.), Самостраховка
перекатом через партнёра. нахо.:lящегося в

\ llope lla к()Jlенях и руках.
CalttlcTpaxtlBKa tla бок. выполняеrtая
прыжком через р},к}, партIlера. с,I,ояцего в

с,гойке. Сашtостраховка lta бок кчвырком в

.:lвижении, выпо,lIlяя к),вырок-поjlет через
партIlера, лех{аl1(его на ковре иjIи стоящсго
бокоrt.
С'амостраховка при падении на ковер
спиной из основной стойки с враlцением
вокр) г проJо-lьноl'i оси ti IIрtлзе\1-1еIIие]!{ на

руки. CaMocTpaxollKa вперёд на р),ки из
с l ойки на р1 ках. ('амостраховка вперё.] lla

р\,ки прыжком. Падения tla р},ки llрыжко\t
назал.
Самостраховка на спину прыжко]\,t.

Уtrражнения д.,tя бросков
l lовr,орение сllециаlьно-tlоj{готовительных
\ IIpa;,t(IIeH1.Il"l .t,rя бросксlв лlз\ чеllll1,Iх pllllcc
RLllJL,t(Ilия ll,t гilвIl\,всСия. ]il\tjill(\\l H(ll .

I lepc_tlI яя l],]а,lняя IlO,-lH()rKKI]л п()_(сеLlеli.

.Щ,-rя lal{etloB. Хо;tьба на BIlvl pcIIIIe\1 Kp:le

стtlIlы. <Зitцеп) (cIIap\,)lil]. из]l\,тр1l ) за
сто:tб. TtlIIKtle .:lcpeBo. ltO;iK\ cTo,-la l1-1ll

cTt,,lla, Иr,tl.t,гаIlия заllеllа бсз ttaprHepa (Ttl
)кс с I IapTIicpo\t),

Д_lя ll(|-]xRilIoB. Махи tttll r,Й lIlttll,1 с Il;tK_,lo-

н()\{. 0,() жс с к},вырком вlIеред ltcpel] Il.JIечо.

l,[rrlt,tatttrя IIо,l\ваIа (бсз ttapгttcpa и с
пар]нером). Ипtи гаt(ия Ilo,1xBala с
\1анскено\1 (ст} -lоч ).

,Щ_lя броскtlв черсз гоJоl]\. Kr tlt,lpclK ttаза:l
}tз II():I())ксlll]я сI,оя Ilii tl.tttoй Htlt с, В
IIо I()7ieI]I]}I .Ie/ht] lla cIll.iIle _ II0_1li}t\laTb
\{allcKcII tttlгсlй. Io i(c псребрасыtзатl,
\1анекен tIсрез ссбя, (' пар гttероrl в
по,l()жениtl -lc)t(a на с]lиltс II(),:lни\lilIь и

OllycKaTb tlоtой (с зilхвtl,го\{ за 1lyK1.1. ttleK.r).

Кr,вырок llalзаJ с tlячо\{ It р\ ках
выIil.Iкив:lll, \lяll чепеt (сбя |{ \l()\lclIl
к\ вырка,
tlepc,l спиttl 1череl бе:ро). lIclBopcrt Kpr tLll.t
с() с крсщи ItaI I ие]\{ lIol . 0,0 жс псрсU]аI,иI}ая

'lcpcJ CB\lltl II()l \, } lll\tlIitcIlltIccK\ll'i сlсllки
с захI}lll1)Nl рейки tIa \,ровIIе г(],lоI]ы -

llOB()poT спtlltой к c,I,eHe ]l(] касаlItlя
яго.]l]ца\Iи. 1,1rrигаtlttя бросltа чсрсз cпrlIl} с
палкой (lttl](бивая Iазо\{. я го.]и I la\l и.
i,oK()\tl, ПегсlIоск.t Ililplllclla Hl,jc,tгg

Знать и уметь варьировать с.,IожIIос гь

выIlолItения упражllений. изменяя высо [\,

Ilрепятствия,

Уметь харак,I,еризо t]aTb }t IexI{иtlec}il1

lIpaBI,1Jlыlo выllоjiняl,ь разjlи.lныс l}иJы
са}lос граховкrt.

Уrtеть,гехни.lески правI1.1ыlо вып(),Iня],ь
из\,!lаемые техники catМOc I рllхоtsки.
Выпсl",tttять на Jаняl-иях са\i()с-tоя-t c]IbII) к)

,лся,I ejl ьнос lb I IO :]aкpeI l;IcI I и к) тсх l{ },l к

сJIlОс lpil\(lBKll с rrIitrrrl lIr((j(lBllIIltil сt,

безопас гtос-t и

fleMottc грировать гехltriку I}ыllо.,II lяеIl ы\
r,пражнеttий с соб jI l(),lен ие\t ,]l,ttческt.l\

нор\{ и ocНoвll ых IIрLrви-l

Yl,teTb к t,l н,гр tl: t и рсl lla t,b

ф1 н к t l lr ot ta,l ь t t сl- э}l tt I lи он iL l ь I I ое с ()стоя l l rl е
()ргаtI и зN,lа на заня l,иях
]tta tb tlttlHlt,lcttиe t)alltей ll (lIсцliit.ll,нt)й
(lизической tlоJ,го,I о BKt,l и vrlcTb
качес,l l]L,HHo lrыпоjIн ять \,Il pit)li}IcI i ll я с
\ четоl\1 l IocТaв.leHII bIx за_]ilч IIa заllя I 11lt

l]ыI to:ll lя,t,ь cil\,1ooI tet l ку вы l tO-rI IIel I tIя

сIIецtlat.l ьн ых 1ltpa;lttteHиit. Koppclil,llpOl}al L

с } че lrlNl ,:lоп)Illенны\ оtttибtlк,

[] ыt tcl:tlt ять бо,Iьш()ii объс\t
слож}l()|iоор;t}tItаци ()l l н ь]\ cIlcLlиa,lbtlo-
IIo]| \) It,Ви Ic]|l.H ы\ \ llIu/hllcIlll й с
иcIio"]b }OBalIttlc\I рltз;l }l чн ы х cpcjtc l I],

YMeтb cot toct аt},,Iя I l, I exIItl tlccK1.1c. . lви)ксII lIя

с Jви;лсния\IIi. вс Ipc(lilIOIIttl\l}1cя lr

IItlвсс,l(невtttlй ;tiизHtt.

спиttе). Подбив таtзом- сllиной. бокоу



I'схни,rеская по]lготовка
Броски.
Выведеltие из равIlоl}есия: Iолчком.
скр\,чиваIIие},.
Бросuк laxBatoM рчки и tltrноиrlенItой
I о"цеlIи изнчтри: выtlоjltlение на парl,нере.
стояrце]\1 }Ia колене: llар-гнер). встающем}' С

колена (с tltlмоlцью); в стойке (с

IIомоlцью).
Заiltяя по,llttl;кка. Задняя Ilодн()жка-
I]ы поjIll яе]\,ая I!аргнер). с-гояlцсi\l}, l{a одrIом
Ko,re не, ']а-]няя по"ltl()жка ,]axвal,o\r 

р} ки ll
гч.цови ща партнера. Бросок за:ttlяя
IIoillio],liкa с захваl,ом IlоI,и.

IIере;tняя llодножка. Гlере:няя Itодноr,кка.
выпо-IIIIяемая парlнеру, с,гояlце\{), на одIIо}{

ко"лене. I Iередtlяя полножка ]axBaTo}l руки
и l ) jlовиlца пар,l нера.
Боковая подсечка по;l выставленн} ю ног),:

выпо"IIнеIlие IIолсечки пар гIlер\,- c,l ояl]lе\1!,

IIа KojleНc: l]ыпоjlltение полсечки IIap,I,|lcpY-

скресlrlвшеNt\ HoI и; l]ыIlоjIllенис lIо. ссчки
парl,нер) в с,гой ке.

Бросок через го.,Iовч \,порсt\l го",Iеt|ьI(] в

i{(riBO [ захваг()\1 шIеи и руки.
Заrlеtt r,о.lенью изll)-tри.
[lодхва,l, по.i( .,{ве ноI,и, ПоJlхва,t, tltlд две
ttоl,и. выllоJlняемый партнер1. стояlцем\, }{а

0дlI()}I Ko.ileнe. Ilолхват под две ноги
захваl,ом руки и,гчловицtа партIlера.
Бросок через спинч. Бросок через бедро.

ГlриLtrl ы (]амбо в llопо}iении,]ёжа.
Бtl:lсвоit Ilрие}1: рычаI,,Iокtя о1 )дср),кания
сбtlку. перегибая р},к),через бе;tро. Узе,r
l1.Iсчil нt,lUЙ ol }-lеr])NJllия с(]()к},

l)ычаг рl,ки Iiротивнl.{к},. .]lсжаlцем\, на
груди (рычаI, Il,,lеча. рь]чаг лtlктя). Бо"-tевой

IIрием: рычаг.rIоктя захI]атом р},ки \1ежду
ltOI,.

Ущсrt:tеtIлtе ахил-;Iова с\,хожи jIия при
раз-тиtIн ых взаи1\{орасIIо,lожен иях
сопс ll tl K()l]

| ак ги.tеская по,:tI о I,oBKa,

l1l ры- lа-lан и я,

l'peH trровочtr ые схва l,K1.1 IlO ]a.lltнttlo

Зпа,гь терм и нолоt tllo и з\ (|ае\1 ых rt риёrltlв
(]аrlбо. сопос гав,jIять с из) часNlы}l
материа]lом на прак ги(Iеских заllя-I,}lях

Знаlь и 1ме,гь выпоjlIlя-гь выве,](сIIие иl
paBtloBecия: то-lчко\1. скр\ чl{l}ltH 1.Ie\1,

Зна-гь и уме,гь выпо.rlня,I,ь Bap}laв l,ы задtIей
поjtIIожки.

Знать и yMc,t,b выпоjlня,|-ь IIерелнlоlо
поjtножк),.

Зllать и уметь выпо.lнять боковr ltl
подсечк),.

Зttаr,ь и уметь выIIо.,lняl ь бросок через
голов\, упоро\l I,о.lенью в жllBo l ]axl]lll ()\1

цIеи и р),ки.
Зна-t,ь и yMerb выiIо.]llять заtlеп г()jIсlILI().

Зна,гь и 1,rtе,гь выIlо.Illяl ь lIOil\Ral Ilo,]t,lBc
l IоI и.

Зrtаl,ь и vMeTb выIIо",Iня Iь бросок чеpe,l

спин) и через бс',,lро.

Знагь и t,rleTb l}ыIlо.lllя-l ь приar\lы С'аrtбо в

llо,пожснии,lё)ка: ч.,(ержltl{tlя.
tlерсворiltlивrllия. б.1.1eBt,lc ttpllcrlt,t ttl pr Ktt

rl lla llоги -

Yrtu ь приrtеttя ]ь и,}\ LtclItlыe tlрt.lёrtы
a.]eKBil l llU вUiIIикJl()lllсЙ lltK t и,tсс ко ii
сиI}tlllии. коllсIр\1.1ровагl, коллб tl t laцt.t t.t и,l

ра ],ItiчItы\ I р\ IIII I]риё\l()I].

\,{о гивированнtlс t-b к зllttя t,ttяrt ('аrrбо,

}'ме гь lIримеttять lIрлtобре гёttttыс
тсхнIlческис }lаRыкll l} иI,рах- }аJаllllях l,i

l.
v

l рснировоч}lых сх llltTKax,
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Календарпо-темаl,иtlеское llлаtlирование Ilo САМБО 5а,б,в K;t:tcc

(l)l l ] llllсская к\ "tb гчпа как об.ltitс гь
]llaltlll"l
Фll lическая к\,,Iьt}ра и cIlop,I, как

срс.,1ства восllиlания чеjI()I}ека.

l аJ]\l(lIlиllески с()чс'lilк]Щсlо в cct-je

.]},xol}Iloe бoI,itTcr во. MopalbH} R:)

ч1Iс-I1II \ tl физическое совершеttство.
Краrкtlй обзор развития и исl()рии
саrtбо. Самбо как форлtа прояв,,Iения

\ и.II,I. ,lовк(tсIи. как сll(lсUб
(ltlрrtирtlвания Ilавыков сilNlоза-

щl.t,l ы. IIpaBortcpllocTb Ii ри\lсl lенllя
]lprlc\tots саrtбо. поня tис о

Hetlбxt1.1rl lItlii оборitне. -I'ex 
t lи ка

бсзtlttасIlос,lи !lри зiltIятиях (],,\\,1Б()

tl ]} спор,I,]i]]lс, Теореr,и чсс ки е

осrlовы саttбо.

-.l

\'вс-trtчение all I t-,I!{T\,,fы cBotlx
.lвиrкен и й. ()сttовttые захваты.
Как сохранить и увс.ц и чи Iь
L]ын()с,,lивосl,ь. С'а:uостраховка. Как
\ вс,lи tlить c,l () ll чи вость
К '\' ('irrlострахtltзка. Как }\lеньlIIить
с l1-1} у,lара llаjlак:)щсго IeJa.
l llrt,l1L' 19Hra llрl|ё\l()в с \ lla l\l\l
те-lос]lожен}lя l1р(уIивника,

('tlctllta.:lbH ые ll0JгoToBlIl,ejI ьн ые
\ l l l)itrHIl e}l ltrl.
Упраяtнения lla гибкосl,ь и

) креl I.,Iен ие c},clattoB. Оснtrвные
lц\l]аi ы. Упражнения с ган,[е-,Iя\lи.

}'tl а){iнения в аl]Itовесии
Уtlраяtttения
Уtlра;лtttсния
быс tptrl ы.

}'t t1,1a;t;ttctt ttя

c()ll в-lеII}lя

К,/У ()сrrовные с,I,ойки. Упражttения
в исI IO.JI ьзован и и иIiерции лвижения
про l иl]ника и его сl1,1ы.

УгIражнения на расслаб.:rение.

i

о для рal]ви,гия си jlы.

для развития
()сttовные сl,оilки,

в прео.,l()"lении

1 а

i
()tlисr,tваt ь и осваиI]а,l ь

tсхникr cart(lo,

Кlргкtr-
саубовхи.
бор utlв к tl.

борцовс Kll ai

ковер,

7Щата

Il poBeJ,eHlt
я

фак г

к-
во
час
()в II-Iall

Солерt+iание (разделы. темы)

а

r
1

1.1 .09
l0.09
0lt.09

а
б,
{

I 2l,09
l7.09
| 5.()9

а

й
l 2{1.09

2.1.09
22.09

а.

{

l l 2.10
0lJ. l0
06.10

У ниверсiLlt btt ые 1.reбllt,tc
:сilс гвп я (Y}',ll)

Материаtьttll
Te\t{ иtIеслiос

()ctlaltlel Iис

tl7.09
0].09
01,09

()пре;lеля,гь lI кра Iко
xapakl eprl ]овать
(lllзrrческl ltl l(\,lьт},р\ l{

зlttlя l ttя саltбо.
I l раво\lернос гь

IIрrlмсIlения llриеvов
саlrбо.

Kl,pTгlt-
саубовкtt.
борцовк ц.

боршовский
ковер,

()п rtc ыва t t, ll
,l,сх 

н и Kv саrtбо
освalи ]Ja I l,

Kl pTKrl-
саrlбовкtt.
борllовкtt.
борцовс Kltii
ковер,('ск) l1.1(

\lc
()писываr ь ll
tсхнtlк),са]!|б()

ос Ball ва гь Kl pTKtt-

саrtбовкtt.
борll0вкl1.
бOрцоt]сlilli1
KoBep,('cKr titl
\le

оп исыва,t ь ll
,гсхttикл,самбо

ос BltlI I]il Il, К} р rNll-
саuбовкtt.
бoptttlBKtt.
борцоtsс li l tii
кOвср,('сh.\ ll_t(

,,l 05.10
0l. I0
29.09

описыва гь ll
rсхttикl,сitмбtl

ос Batl t}il ll, К) pTKll-
салlбовкtt.
борLtовкtt.
борцовс Kll ii
KoBep,('cKl tttt
\1ci],

()писыва,l t, и
,t ехнику са,rtбrl

ос Bi:II1l]i,l l l, Кур rкrr-
cartбtlBKtt.
бoptttlBKtt.
борц()Rс}illit
ковер,('ек) l]]l(

\]

l9,l0
l5. l0
l3.10

l

L|.

'I'eolle гltческие ll пDак l IrческIIе
] осttr;tlы саrtбrl. }'tlc_tи,tclllj(, clt,lI,1.

----------.---:_
вк |i|,l1,1нсе\l(lй tr ttриёьl. Как
\ I}cjIt.ltlllTb быс,Iрtl г1 выпо]lIlснtlя
cBilct tl tt ри ёltа,



8

9

Описываl,ь и осваива,I,ь

техникl,сашtбо.

()писr,lвать lI ocl]alиtJlt l ь

tcxHrlKr сitrlбо.

К\ pTKll_

са\lбовкlt.
борчtlвкtt.
борчовски й

KoBep,CeKl H-ro

мер

K},pTKl1-

са лtбо в ktt.

бoptttlBKlt.
борчсlвс кttй
ковер.('ек) rtto
\lc
Kl pTKrr-

саvбtlвкtl.
б,орtltlвкtt.
бOрцовскпй
Kol]ep. lla]lKa
L ск
К\ргк!l-
сlrtбовкtt.
борltоtJкll.
борцовс Kll й

Koljep. lla-']Ka.

!l[lцl9]19!
К5 рткп-

салlбовкtl.
борцtlвкtl.
борLttlвски й

lio 8ер.
c9li} ндомер

!]9)ý_р -
К1 р t Krr-

саrlбовкtt.
борtlовкlt,
борчtlвскtt й

K()l]cp. lliLlKa
сс, N) tljlo \1cl)

Кур-rки-
caltбoBKtt.
бOрtlовкll,
бopLltlBcKtl й

lio t]ep.cetiy ll.,lo Nl

ер

lil p l Krr-

сачбовкtt.
бilpLtctBKlt.
бtlрttовскttй
Kol]ep.
сс H-l()\l

Кl р гкtt-
саrtбовкtt,
бrrрttовкtt.
борц()вскltii
lio llcp.
ссл\ H_tovcp

li1 р r Krr-

саrtбовк tt.

борttсlвкtt.
б(lрllовс}illй
Kol]ep.

ll)

12

Изччеllие коltечноl,о IIо jIожсIIия liри
lIа-tсниl] IIat бок. Перскат на бок.
Ilаjtение на бок. llcpeKal с одноl,о
бока tta ,,tpl trlti.

llа,цение на бок через партнёра-
стояtllего на четвереньках. IIаlеtIие
на бок через палк},. Кувырок через
го.jlовY. К},вырок tlерез плеч().

К/У Группировка. Ку,вырок через
партнсраj стоящего на

чL,,I,вереllьках. Кувырок через
пi1,1}i}. Ilа_rение на кисIи рук.

Гlалениg на спину чl]рез партнёра,
с lоящеI,о на ко_,Iеtlях и IIредILгIечьях.
Кl,вырок R воздухс. дерх(ась за руку
партнёра. ГIадение на спину через
I,оризоtIтапыlую llалку.

Па,,tение на с Il и}iу прыжком.
Пl,,tснис на спин\ черс t парl llёра.
с,] ()ящеI,о lla колеltях и lIредIlJIечьях.

]]

]r

1.1
'|'crHrrKa бопьбы саllбtl. Псрека l, tla
спл,lн). llрtlеrlы борьбы
(]rrl й ки ,

сl()я

К/У Падение на спиIi!,. Кувырок
чсрс,з llap],Hepa. сl,оящего lla
че,гl]ереIl ьках. Присмы борьбы
с | ()я, Листанllия.

KiY Кувырок через гоJlову, 11риеплы

2|.|2
11.12
l5.1 2

()ttисt,tвать и

t cr+tllkr саltбil
ос l]llll Bit l l,

()писываr,ь и ос t]аи BiII ь

техник!,саNlбо.

()ttиct,tBltTl, 1.I осl]аива l ь

lсхникr саtIбсl.

l7
борr,бы сlоя. Захва,l,ы и

сl,оек.перс-:lви;{еllия. IJ ыпt1,1t t reH ltc
IIсре]вижениЙ и

I IoBopoToI], пiulений. группировок из

l 26. l0
22.10
20.10

и самост раховка.
Изучение группировки. Изучение
пOложения рук при IlадеIlии
спин!. llepeKaT
с] l и I Iy.CaMoc,I,paxO вка,

С t Dаховка

I{a

на

оп исываr-ь и осI}аива,гь
rехник} са\lбо,

l 09.1I
29. l0
27.10

I6.1l
l2.1l
I0.1l

описывать и осваиваl,ь
l,ехни ку самбо.

l

l 2].l l

l9.1 l

l1.1l

описывать tl осваивать
технику самбо.

l

()писt,tвtrr ь и OcltallBli l ь

тexHиKr cartr]cl.

J0.1 l

26.I l

21.1l

l)1-12
0з.I2
0l. l2

l 28. l2
2.1.12

2,2,12,

1 l1.0l
1.1.0l
05.0l

l1

()ttисl,tва,l ь t1 tlclJa}lBll I ь

Ic\III] к\ са\,бо.

l 14.12 
]

|0.12
08.12

]6 Пit,,lсние Hi] спиIlу через партlIёра.
сl\)яшеl(| Hil ко.lеllя\ II llГе_llI.Iе(ll,я\.
lt1,,ц.,r,r, б{)рLбы сIоя, Захвзlt,t и

I Icре,lви;,+iеI I Ilя.

l]a }j]иt{tIых 1,1cxoJlIыx п tl" to;Ke t t и l".t .



l 2 5.0l
28.0l
l 9.0l

1tl

20

01.02
01.0l
26.0l

llриемы борьбы с,гоя. Выпо",lнение
стсlек. пере.1вижений и

IIовсротов. падений. группировок из
pa-r,lиllньн исхо- l,ных полоlксt t и й,
(J(,новные захвагы прtt борьбе с tоя,

Приемы борьбы стоя. Вытlо,пнение

c,1,oeK. передвижений и
повороl,ов. падеllий. группировок из

разjIllчньп исходных полоltкеtIий.
0сIIоl]ные ]?1хваты при Оорьое сIоя.
'Jахваты IIa,:l jlоктями

К/У Кувырок назад через l,олову.
Приелtы борьбы стоя. ВыполttсItие
с гt,lек. передви;ксний и

lloBopoToB. пztчtений, группироtsок из

рirзли tIных ис\о-lн ы х положений,
( )сновные захвll l ы rlри борьбе с t оя.

оttисывать и осваивать
техни ку сапtбо.

(Jписывать и осваивать
тех ни ку салtбо.

описr,lвать и осваивать
технику самбо,

l9

Кl ртки-
сапtбовкrt.
борtltlвкtl.
бtlрчовс ки й

коtsер.

сек) l]_1oýlcp

|]ахваты \,кавоts с х
\ - ]l Приемы борьбы стоя. Вьrпо.lIнение

c-t,oeK" перелвпжений rt

lloBopOToB. падений. гр\,ппировок из

гJt_lиllHы\ ис\оJ,Ilых пr-tло,ltеtlий,

Основные захваты при борьбе стоя.
захват под ключицей.

)1 Приемы борьбы стоя. Выпо.,rнение
стоек. перс,]вижений и
поворотов. пацсний. групIlировок из

раз]Iичных исходных положе]Itiи
Оснtlвные l]ахваты при борьбе стоя
.Jахваты п ои\{ы

2j IIриеrlы бсlрьбы с,гоя. I]ыtlо.llнение
стоек. передвияtений и
Il()BopoToB. папений. гр},ппировок из
p;l j_-lи l IH ы\ и с\о]н ы \ л( l.'l( l/KeH и Й.

()сновные ]axвa,l ы ttри бсlрьбе стоя
]axBar на

08.02
l 1.02
02.о2

пБт--

01.03
0.1.02

02.02

08.0J
l1.0J
09.0з

Курт к и-
calt бов к п.

борLtовки.
борцоsсБх il
ковср.
ccl.,} Il.цо\lер

Kl pTKtr-
сапл бо в ки
бopttoBKtr.
борuовски й

ко вер.
celi) н,гlо\.lер

описывать и осваивать
технику самбо,

(-)писывать и ос ваива,l ь

Tex ни ку самбо,
02
02
02

l5
l8
09

) ди,

описывать и осваи l]a,|b

техникl,сапtбо.

описывать и осваи ваl ь

техникч саr,lбо.

оttисыва,гь и осваивать
l9хнику са\{оо.

оllисываr,ь tl осваивать
rехни ку салtбо.

Kr ртьи-
сам бо в кл.
борtlовки.
борLiовски й

lio Rер.

сек} lLlo\!ep

Кl рl Krr-

cartбoBKtt.
бор tKlB к и.

борIlовскtlii
ко 8ер.
сеБ!,н,]омер

]:+ К./У Захваты. lIриемы борьбы стоя
Rыпtr.lнеttис cr ueK. передвижений и

поворотов. п;tдений. группировок из

Pir i,'lи чн ых исхо. tH ы\ полr_lжсtlий,
С)снсlвныс захваты при борьбе сrcя
lJaxBa,t накрес t.

Приеллы борьбы с,t,оя, Выпо,пttснлtе
стсlек. передви;кений и

повороl,оt]. ttа,tений. грчппировок из

гJt,lиllныХ ис \( ). tH ых по_ lоltен и й.
(Jснuвltыс }ахваты при борьбе с гоя,

захва,t пояса спе ди
Гlриелrы борьбы с,гоя. Выпо,пнение
стоек. передви;кен иl.i и
поворотов. IIФlений. ггуппировок из
pal l_,l и,lн ы \ ис\о,-lllы\ по_,lо,кений.
L)сновные захваты при борьбе сlсlя, Захват

]ý Кl ртки-
салtбсlвкll.
борчllвкtl.
борll0Rскп i]

БоRер,
сек) H]to\jep

Куртки-
салt бов kir.
бtlрчtlвки.
борuовски й

ковер.
сск\ ljjlo\,lep

l5.03
l8.0]
l6.03

]6

Ilояса и] под Kl]

l 8.0l
21.0|
12.0l

Кl ртки-
jсамбовкrr.

lоорuо8лiи.
оорцовслiи ll
ко8ер.
се к\ l]]l(,Vcp

Kl,pTKrr-
са rtбов к и.

борtttlвкtr.
борttовсхи й

коtsер.
селi),ндоN{ер

25.02
l6.02



IIриемы борьбы сr,оя. Выполнение
с,гоек. передвижений и
поворотов. ilалений. группировок из

рiLзлйчllьн исхо--lllых положен и й,

Основные захвагы lrри борьбе сгоя.

оtIисываr,ь ll осRаив:ll t,
-I-ехникr,самбо.

К1 р гкrt-
carlбoBxtt.
борttовкtl.
борutlвскttй
ко вер.
сек) ll.]()rlep

2]

l ] 9.0J
0l .0-1

J0.0J

Захва,l Iltlяса.tе F

]8

]9

05.0.1
08.0,1
0б.0.1

l2.0]
l5.0.1
l].0]

I9,0]
22.01
20.01

2 6.0]
29.0.1
2 7.0]

|0.05
lJ.05
l I.05

К/У Захваты. Приемы борьбы стоя,
ВыIrолlrеtrие сl,оек, IlередвижеIlий и

поворотов" IIаIIений. группировок из

разjIиtIttых исхо,:lIlых ttоложениii.
()сttовtlые ]а\I]агLl ttри борьбе стtlя
']ltхвtLг ttilяса че е] ]l,Iсчо

Ilриелtы борьбы с,t,оя. I]ыtIо.rtнеrtие

c,loeK. t Iepe.f ви;ксниli tr

IloBopoloB. IIаlеIIий. ] рчппировок и]

Pil t.lи | lII ln\ llс\().lны\ lIU.lL)r.еIlий,
()сttсlвныс,]ахI]агы Itри борьбе стоя.
захва г ttогtr clra ]l

описываrь tl освапваl,ь
тсхник1 самбrl.

()гtисыва гь ll 0cгiittll}a гL

техникl,салtбо,

Оttttсыва-t L l1 ()clta1.Il]ii I t,

гr'\l{ик\'с:l\1б().

()tlrlct,tlta гь,l ()cI]illlI}a I,t

гекtIикr,саttбо,

С)п исывать и осваива,I ь
,гехникt,самбо.

Kl pTKtl-
cartбoBKtl.
борtкlвкtt.
борцовский
ко вср.
сек) l1-1o\1ep

KvpTKtl-
самбовкtt.
бopLttlBKtt.
борltовскll й

}i(J вер.

сеN) l1,lto\]ep

Ь,l ртки-
са lt бов к tl.

бr_lptKlBKtt.

бtlрtкlвс Ktt й

ко tsср.

сс li\ ll;L()\]cp

Kl prKrt-
caMбtlBKtt.
борtlовкtt_
борtLо8сIillii
хо8ср.
celi! l],Il()\1ep

Кl р гкtr-
саrtбовкlt.
бсlрr LoBKlt.
борiц)I]с Klt ii
ковер-
сек\ li]lo\lep

Y
l

\ - _]0 lIриемы борьбы стоя. Выпоllнение
с I ()ек- пере/,lвижснllй ,t

Ilol]()po,lol]. пaцений. грyпIIировок из

PJ t_ IИЧllЫ\ ИСХО-]НЫ\ llО]lО/hеllИЙ,
()снtlвные,}ахва,rы IIри борьбе стоя.

' Захвitг ногll llзн Il,

К,'У Захваты. I Iриемы борьбы сr,оя.
IJыполrlение стоек. передвижений и

IloBopOToB. Ilа,цеliий- группировок из

Рili.lИЧНЫХ ИСХОJНЫ\ IlО.'lО,fiеНИЙ.
()сновные захваl,ы гtри бtlрьбе с,гоя.
()-t вегtlые захва гы II li оо ьос сl оя

_] _) к1У Захваты HoI,. llI)ис\lы борьбы
с Iоя. llыrto, tl tel tие с,Iоск-
п с рс] l в },l )кс н l] I'i ll
повор()l ot]. lIа,lеIlий. Iр\IIIlироt]ок и]

l)ilt,lIIllllы\ llс\о,tllы\ п(1.IUrкснlIii.

i )Lll(lI{|lLIe iit\IlillLI П]lи til.)lrl,U( 1'11r9

Б,lагопрltя гtlыс }loltelll ы .l"ля

п l1\)tt(-lеltl|я upocKolr ,, a1lL)gо,)ы

llодl,отовки к б KiI\I.

]-| фиеrlы борьбы ст()я. Выпо-tнсt lие

cr оек. пере,лви;кеt;ий и

llовOр(),гов. ltаllеttий. грyппироl}ок из

раз,,lичных исходны\ Ilоjlожеllии,

Б.lаt,i,tприяt,ttые \l()меl|ты jUlя

lll)ol{( l(нllя Г)роск(lв ll сПоС(п)1,1

tlr)_tIl)|(iвки к брtlскrv, ( liиtJа|iи( llll

O.tll

()п исыва t ь и ocвat{Balb
,I,ехникl,сацtбо,

()tl ис ыва-t ь t{ Ocl}allBLltl,

rехttику сапtбо,

К1 р t Ktt-

саrlбовкit.
борttовкtt.
борlк)вскl] й

lio вер.
ccli!,l1.1o\1cp

Кl ртки-
саuбtrвкtl.
борчовкtt.
борцовскпй
tio вер.
сек) H.]oNtep

t 3.1
l] tot о

]l

IIриемы борьбы с гоя. Выпо.ltltение
С l( |ск. перс.lвll}ке|Iи" и

llоворогов. llJ. tсний- lр}Illlировок из

ра]личньп исходных положеIlий.
Основные захва,I,ы при борьбе с]оя.
Захваты рукавов сверху.

] 0J.0{
06.05
0.1.05

l ].05
]0.05
l8.05

! 

- 

__
lt()г},
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