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1. Пояснительная записка

ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА
Са́мбо (акроним — самозащита без оружия) — советский, а с 1966

года — международный вид спортивного и прикладного единоборства,
разработанный в 1920—1930 годах на основе борьбы дзюдо, джиу-джитсу
под руководством Василия Ощепкова, Виктора Спиридонова
и Анатолия Харлампиева.

Cамбо подразделяется на два главных
направления: спортивное и боевое. Если в первом случае основной задачей
является демонстрация бросковой техники или техники болевых приёмов,
то в боевом самбо первоочередной является способность бойца
максимально эффективно и быстро лишить противника возможности к
сопротивлению. Частично в связи с этим боевой раздел самбо с 1947
года до 1991 года был доступен лишь для силовых структур.
В боевое самбо были включены также приёмы спортивного самбо.
Официальной датой рождения самбо принято считать 16 ноября 1938 года,
когда Спорткомитет СССР включил самбо в число видов
спорта, культивируемых в СССР. Спортивное и боевое самбо были чётко
разделены в 1947 году в процессе развития самбо под
руководством А. А. Харлампиева..
Самбо — единственный международно признанный вид спорта,
официальным языком которого является русский язык. 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.
Философия самбо подразумевает, что самбо — не только вид спортивного
единоборства и система противодействия противнику без применения
оружия, но и система воспитания, способствующая развитию морально-
волевых качеств.

Организации тренировочного процесса
Настоящая программа физической подготовки (далее Программа) –

документ по организации и проведению спортивно-оздоровительной
работы по развитию физической культуры и спорта среди различных групп
населения.
В основу программы положены нормативно-правовые акты,
регулирующие деятельность спортивных школ:
- Федеральные законы «об образовании», «о физической культуре и спорте
в РФ», «о внесении изменений в Федеральный закон «о физической
культуре и спорте в РФ» (от 6.12.2011г. № 412-ФЗ);

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D0%B8%D1%83-%D0%B4%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%81%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B7%D1%8E%D0%B4%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2,_%D0%92%D0%B8%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80_%D0%90%D1%84%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%8C%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%89%D0%B5%D0%BF%D0%BA%D0%BE%D0%B2,_%D0%92%D0%B0%D1%81%D0%B8%D0%BB%D0%B8%D0%B9_%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B3%D0%B5%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%BB%D0%B0%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B5%D0%B2,_%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%B9_%D0%90%D1%80%D0%BA%D0%B0%D0%B4%D1%8C%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/1947_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1991_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1947_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82_%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82_%D0%B2_%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%BB%D0%B0%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B5%D0%B2,_%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%B9_%D0%90%D1%80%D0%BA%D0%B0%D0%B4%D1%8C%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
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Программа представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения
и тренировки по виду спорта - самбо.

Программа разработана с учетом современных образовательных
технологий, которые отражаются в принципах обучения
(индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в
формах и методах обучения, в методах обучения, в методах контроля и
управления тренировочным процессом, и в имеющихся в наличии
средствах обучения.

В программе предусмотрены занятия среди детей и подростков от 6 лет
и старше разного уровня подготовленности и физического развития,
определенно оптимальное соотношение разносторонней спортивной
подготовки спортсменов, обеспечивающей оздоровительный эффект.

Цель данной программы:
- формирования здорового образа жизни и укрепления здоровья путем
физического воспитания, физической подготовки и физического развития;
- содействия развитию массового спорта;
- развития детско-юношеского спорта и участия в подготовке спортивного
резерва.

Задачи программы:
- привлечение к систематическим занятиям физической культурой и
спортом максимального количества детей;
- организация досуга средствами спорта; привитие спортсменам навыков
здорового образа жизни, воспитание физических, морально-волевых
качеств;
- привитие навыков гигиены и самоконтроля;
- выявление предрасположенности детей к определенному виду спорта;
- знакомство с избранным видом спорта;
- профилактика вредных привычек и правонарушений.

Занятия самбо, как один из видов спортивных единоборств позволяют
приобщить детей к занятиям спортом, в полной мере обеспечивают:
укрепление здоровья и всестороннее гармоничное развитие юных
спортсменов, их физической подготовленности, формирование жизненно-
важных двигательных умений и навыков, составляющих основу техники и
тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и обороной
деятельности.

Программа способствует повышению эффективности воспитательной
деятельности в системе образования, физической культуры и спорта,
способствует совершенствованию и эффективной реализации
воспитательного компонента федеральных государственных
образовательных стандартов, развивает формы включения детей в
физкультурно-спортивную, игровую деятельность.

Актуальность программы в том, что программа даёт возможность
помочь наиболее полно раскрыть способности каждого отдельно взятого
ребёнка. Она способствует сохранению физического и психического
здоровья учащегося, успешности, адаптации в обществе; формированию
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устойчивой привычки к систематическим занятиям; выявлению
перспективных детей и подростков для дальнейшего прохождения
обучения в специализированных спортивных школах.

Педагогическая целесообразность. В процессе учебно-тренировочных
занятий занимающиеся не только разучивают новый материал, но и
закрепляют пройденный ранее. Также большое внимание уделяется
повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные
занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее
изученных движений и повышению работоспособности.

Цель образовательной программы:
Разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья,

воспитание гармоничной, социально-активной личности по средствам
обучения борьбе самбо.

Задачи:
Обучающие

- научить основам спортивного мастерства в избранном виде спорта.
- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам
борьбы;
- научить приёмам и методам контроля физической нагрузки на занятиях;
- сформировать навыки регулирования психического состояния.

Развивающие
- развить двигательные способности;
- развить представления о мире спорта;
- развивать волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;
- развивать социальную активность и ответственность.
- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков,

Воспитательные
- воспитывать нравственные и волевые качества;
- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность,
взаимопомощь;
- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям спортом в свободное
время;
- формировать потребность ведения здорового образа жизни.
- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего
поколения.

Организационно-методические основы реализации программы.
Формирование физической культуры личности - включает в себя

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической
культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-
спортивной деятельности, разностороннею физическую подготовленность.
Формирование разносторонне физически развитой личности, способной
активно использовать ценности ФК и С для укрепления и длительного
сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и
организации активного отдыха.
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Организация тренировочного процесса направлена на решение
следующих задач:
- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков
правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ
жизни;
- дальнейшее развитие и совершенствование кондиционных способностей
(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий
физическими упражнениями на основные системы организма, развития
волевых и нравственных качеств;
- выработку представлений о физической культуре личности и приемах
самоконтроля;
- углубленное представление об избранном виде спорта, соревнованиях,
снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время
занятий, оказания первой помощи при травмах;
- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими
упражнениями, избранном виде спорта;
- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве
капитана команды, судьи;
- формирования адекватной оценки собственных физических
возможностей;
- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи,
дисциплинированности, чувства ответственности;
- содействие развитию психических процессов и обучение основам
психической саморегуляции.

Данная программа составлена на основании принципов:
- демократизация и гуманизация педагогического процесса;
- педагогика сотрудничества, детальный подход;
- интенсификация и оптимизация;
- соблюдение дидактических правил;
- расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации выражается в обеспечении всем и каждому
спортсменам одинакового доступа к основам физической культуры и
спорта, максимальном раскрытии способностей; использование широких и
гибких методов и средств обучения; изменение сути отношений между
участниками тренировочного процесса, переход от подчинения к
сотрудничеству.

Гуманизация тренировочного процесса – это учет индивидуальных
способностей личности каждого спортсмена и инструктора по спорту. Она
строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений
спортсмена, их интересов и склонностей деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании спортсменов не
только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами
физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие
познавательных сил и творческого потенциала. Это переход от вербальных
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методов и форм передачи готовой информации, пассивности
занимающихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и
навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении
целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической
культурой и спортом.

В основу планирования тренировочного материала программы
положено соблюдение дидактических правил от известного к
неизвестному и от простого к сложному.

Важнейшей целью организации учебно-тренировочного процесса на
современном этапе является развитие способности занимающихся к
самостоятельной постановке тренировочных целей, нахождению путей и
способов их реализации, умению контролировать и оценивать свои
достижения.

В практической деятельности инструктор по спорту сталкивается со
многими трудностями, связанными с недостаточном развитием
универсальных учебных действий: неумение слушать задание, понимать
цель его выполнения, неумение работать в группе, в команде; не выделяют
ключевые моменты в изучаемом двигательном действии и не могут
сравнивать его с уже изученным движением и др.

В связи с этим, выполнения движения происходит неточно, детали
техники игнорируются, либо находят причины для невыполнения, что
приводит к снижению качества тренировочного процесса.

В данной программе предлагаются два способа решения проблемных
ситуаций:
- развитие индивидуальных способностей занимающихся и создание
условий для их самосовершенствования средствами физической культуры
и спорта;
- обучение способам самостоятельного поиска необходимой информации,
освоение новых двигательных действий путём переосмысления уже
изученных.

Спортивно-оздоровительная работа по физической подготовке
направленна на разностороннюю физическую подготовку занимающихся
ознакомление с основами и совершенствование техники избранного вида
спорта, выбор спортивной специализации.

Сроки реализации программы и предъявляемые требования:
- группы формируются из вновь зачисляемых в спортивную школу,
желающих заниматься избранным видом спорта и допущенным врачом, а
также из спортсменов спортивной школы, не имеющих по каким либо
причинам возможности продолжить занятия на других этапах подготовки,
но желающие продолжать заниматься избранным видом спорта.

Программа рассчитана на весь период обучения и включает
общефизическую, специальную физическую, теоретическую подготовку.
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Тренировочный материал программы учитывает специфику вида спорта,
возрастные особенности и распределен согласно ступеням обучения:

1 ступень – для занимающихся от 6 до 10 лет (В этом возрасте
начинают формироваться интересы и склонности к определенным видам
физической активности, выявляется специфика индивидуальных моторных
проявлений, предрасположенность к виду спорта. Это создает условия,
способствующие успешной физкультурно-спортивной ориентации);

2 ступень – для занимающихся 11-15 лет (особенностью занятий
этого возраста является углубленное изучение избранного вида спорта.
Очень важен дифференцированный и индивидуальный подход, имеющих
или низкий или высокий уровень физической подготовки);

3 ступень – для занимающихся 16 лет и старше (в работе этой
ступени рекомендуется активнее применять метод индивидуальных
заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению
двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом
типа телосложения, наклонностей, физической и технико-тактической
подготовленностью).

2. Нормативная часть
Программа физической подготовки рассчитана на 45 учебных недель в

год.
Спортивно-оздоровительная работа проводятся три раза в неделю для

занимающихся всех ступеней программы. Продолжительность одного
занятия (в астрономических часах) 1 час (60 мин.)

Расписание занятий составляется инструктором по спорту в целях
установления более благоприятного режима занимающихся и
утверждается руководителем.

Тренировочный план
спортивно-оздоровительной работы физической подготовки по самбо

возраст зачисления С 6 лет и старше
продолжительность этапа весь период

ступени подготовки 1 2 3
1 Разделы подготовки
1.1. Теоретическая подготовка 5 7 7
1.2 Физическая подготовка
1.2.1 Общая физическая подготовка 80 53 43
1.2.2 Специальная физическая подготовка 35 40
1.2.3 Техническая и тактическая

подготовка (избранный вид спорта)
Инструкторская и судейская

практика

41 31 36

1.3 Контрольные испытания 3 3 3
1.4 Проведение мастер-классов

спортсменами спортивной сборной
3 3 3
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команды Краснодарского края
1.5 Медицинское обследование (час.) 3 3 3

2. Общее кол-во часов в год 135 135
5. Количество тренировок в неделю 3 3 3
6. Количество тренировок в год 135 135 135

Основной формой предоставления работы является:
- групповые практические тренировочные занятия;
- групповые теоретические;
- проведение восстановительно-профилактических мероприятий;
- просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей;
- участие в различных спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях
по избранному виду спорта.

3. Методическая часть
Программой предусматривается изучение теоретического материала,

проведения практических занятий по ОФП и СФП, технической и
тактической подготовке, инструкторской и судейской практике, участия в
соревнованиях, сдача контрольных нормативов по физической подготовке.

3.1. Теоретическая подготовка
Спортивно-оздоровительная работа предполагает знакомство с

теоретическими основами здорового образа жизни, базовыми понятиями
физической культуры и спортом, основами техники и тактики избранного
вида спорта соответственно ступени обучения.

Изучение теоретического материала программы осуществляется в
виде 10-15 минутных бесед до или после практических занятий, доступных
и интересных по содержанию, по возможности сопровождающихся
просмотром видеоматериала и т.д. для самостоятельного чтения должна
быть рекомендована специальная литература.

1. Физическая культура и спорт в России
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического
развития граждан России в их подготовке к труду им защите Родины.

2. Состояние и развитие избранного вида спорта в России
История развития избранного вида спорта в мире и в нашей стране.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.
Регуляция уровня эмоционального возбуждения.

3. Гигиенические требования при занятиях спортом.
Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для
жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление
кислорода. Функции пищеварительного аппарате. Особенности
пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и
общем расходе энергии. Режим дня во время соревнований. Рациональное
чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение,
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употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
4. Влияние физических упражнений на организм.
Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления.

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление.
Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте.
5. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика.

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их
распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при
занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний.
6. Физические способности и физическая подготовка
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые,

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Виды и показатели
выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе
многолетней подготовки.

1 ступень
Правила проведения и техника безопасности на тренировочных занятиях

и вне их. Инвентарь и оборудование мест занятий.
Физическая культура и спорт в России, Краснодарском края, Тимашевском
районе.
Избранный вид спорта, как средство физического испытания.
Строение и функции организма человека. Физические упражнения и их
влияния на организм.
Режим дня и питание занимающегося физической культурой и спортом.
Основы техники избранного вида сорта.
Основные правила соревнований в избранном виде спорта.

2-3 ступень
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа

жизни человека, профилактики наркомании и вредных привычек.
Состояние и развитие избранного вида спорта в Кубани, в России и в

мире.
Профилактика травматизма, гигиенические требования к местам

проведения спортивных занятий, к оборудованию и инвентарю и
спортивной одежде.

Двигательные умения и навыки, физические качества, физическая
нагрузка.

Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств.
Основы техники избранного вида спорта.
Основные правила соревнований в избранном виде спорта.
Методы и средства спортивной тренировки. Физическая, техническая,

тактическая, психологическая подготовка. Использование природных и
гигиенических факторов. Основные сведения о технической подготовки и
ее значении для роста спортивного мастерства.

Содержание психологической подготовки.
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Роль и значение психологической готовности занимающихся при
занятиях
и участии в соревнованиях. Преодоление отрицательных эмоций перед
стартом и в ходе состязаний.

Особенности проявления волевых качеств у спортсменов и их
связь с эмоциональной устойчивостью. Индивидуальный подход к
спортсменам в зависимости от темперамента и психологической
особенности спортсмена. Участие в соревнованиях – это необходимое
условие совершенствования спортивного мастерства и улучшение
психологической подготовки.
Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку

спортсмена. Влияние окружающей среды на психику занимающегося в
процессе тренировки и соревнований.

Первый год обучения
Задачи:

1.Познакомить с историей самбо.
2.Привить интерес к регулярным занятиям физкультурой и спортом.
3.Ознакомить с правилами безопасности при проведении тренировок и

привить необходимые на занятиях гигиенические навыки.
4.Развить простейшие двигательные навыки.
5. Обучить основам техники борьбы.

Ожидаемые результаты:
занимающиеся будут знать:

-правила и основные термины, используемые в самбо;
- значение тактической подготовки борьбы;

будут уметь:
-выполнять простейшие приёмы самостраховки;
-выполнять простейшие броски и приёмы борьбы в партере.

Учебно-тематический план
3.

№
п\п

Темы занятий
1 Вводные занятия
2 Простейшие акробатические элементы
3 Техника самостраховки
4 Техника борьбы в стойке
5 Техника борьбы лёжа
6 Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов
7 Подвижные спортивные игры, эстафеты
8 Итоговое занятие

Содержание
1. Вводное занятие

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при
проведении тренировок, гигиенические требования, доведение плана на
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год. Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды.
Тест по технике безопасности.
Беседы по патриотическому воспитанию:
1. Выдающиеся спортсмены России
2. Успехи российских борцов на международной арене.
3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.
4. Россия – великая спортивная держава.

Тема 2: Простейшие акробатические элементы
Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами:
кувырок вперёд, кувырок назад, кувырок через плечо, кувырок через
препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на руках.
Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.
Тема 3: Техника самостраховки
Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение назад.
Падение вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего на
коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на бок через
партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение на спину и на бок,
кувырком вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо.
Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и
перекатов. Работа в спарринге.
Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из
равновесия. Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя
подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок
через бедро.
Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и
захватов. Отработка навыка выведения противника из равновесия.
Тема 5: Техника борьбы лёжа
Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые
приёмы: Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с
захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление
ахиллесова сухожилия.
Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа в парах на
удержание.
Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов
Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение
болевых точек.
Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов.
Освобождение от захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов
туловища спереди и сзади. Расслабляющие удары в болевые точки.
Зачётные упражнения.
Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты
Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол.
Баскетбол. Эстафеты с применением баскетбольного, набивного
мячей, с элементами акробатики.



12

Тема 8: Итоговое занятие
Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи.

Второй год обучения
Задачи:

1. Совершенствование навыков естественных и специальных видов
движений при обучении борьбе самбо.

2. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной
физической подготовке.

3. Ознакомление с историей отечественной школы единоборств,
правилами проведения соревнований по борьбе самбо, основами тактики
борьбы.
Ожидаемые результаты:
обучающие будут знать:
- уровни контрольных нормативов
- технику выполнения бросков, захватов
- правила проведения соревнований по самбо
обучающиеся будут уметь:
- выполнять приёмы борьбы самбо
- применять приёмы самостраховки
- проявлять себя, как организаторы и судьи соревнований.

Учебно-тематический план

Содержание

Вводное занятие:
Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по
технике безопасности и гигиеническим требованиям во время
тренировок.
Беседы по патриотическому воспитанию:
1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах.
2. Олимпиада в Сочи – триумф России.
3. Гимн, флаг России для страны и для спортсмена.
4. Беседа о службе в армии.
Тема 2: Техника самостраховки

№
п
/
п

Тема занятий
1. Вводные занятия
2. Техника самостраховки и простейшие акробатические элементы.
3. Основы тактики спортивного самбо.
4. Техника борьбы в стойке.
5. Техника борьбы лежа.
6. Освобождение от удушений
7. Защита от захватов и обхватов

.

8. Подвижные и спортивные игры

.
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Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы.
(Содержание тем идентично темам первого года обучения)
Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки
и самостраховки.
Тема 3: Тактика спортивного самбо
Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка
обстановки. Принятие решения. Реализация решения.
Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и
передвижения. Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя
подножка с захватом разноимённой и одноимённой ноги. Выведение из
равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя боковая, задняя.
Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.
Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении.
Отработка бросков и подсечек.
Тема 5: Техника борьбы лёжа
Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые
приёмы: узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг
колена, ущемление икроножной мышцы голенью.
Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники
безопасности при выполнении приёмов.
Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо
Практика: Основные положения правил проведения соревнований по
борьбе самбо. Возрастные группы и весовые категории.
Продолжительность схватки. Одежда участников. Результат схватки.
Оценка технических действий.
Тема 7: Техника освобождения от удушения
Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный
расслабляющий удар - условие освобождения от удушения. Освобождения
от удушения: сбиванием рук, загибом руки противника, броском через
себя и через спину.
Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг
Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов
Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом.
Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный
расслабляющий удар - условие освобождения от захватов и обхватов.
Освобождение от захватов за одежду, конечности и обхватов за корпус
сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с помощью загиба
руки.
Зачётный спарринг.
Тема 9: Подвижные спортивные игры.
Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Регби с
набивным мячом
Тема 10: Итоги года
Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов.
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3.2. Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка должна проводиться в течении всего

годичного цикла тренировки.
Общая физическая подготовка – процесс, направленный на

сохранение и укрепление здоровья, развитие физических качеств и
функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для
эффективного освоения специальных игровых умений и навыков,
подготовке к сдаче норм комплекса ГТО.

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для
управления группой; гимнастические, акробатические, легкоатлетические
упражнения, спортивные и подвижные игры. Из всего многообразия
средств общей физической подготовки в занятиях преимущественно
используют упражнения из спортивных игр (волейбола, баскетбола,
гандбола, легкой атлетики), подвижных игр.

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на
отдельных этапах подготовки тренировочного процесса.
Общеразвивающие упражнения, в зависимости от задач тренировки,
можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и отчасти,
в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и
акробатические упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры,
применяются как в подготовительной части, так и основной. Это
особенно характерно для начального этапа обучения, когда
эффективность средств избранного вида спорта еще незначительна (малая
физическая нагрузка в упражнениях и двусторонней игре). Периодически
для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять
отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части занятия
даются упражнения и игры хорошо известные. Основную часть занятия
посвящают разучиванию техники. Занятие заканчивают подвижно игрой,
например - баскетболом, гандболом.

Строевые упражнения
Построения и перестроение на месте. Повороты на месте и в

движении. Размыкания в строю, ходьба и бег в строю и др.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
Одновременные и попеременные движения в плечевых, локтевых и

лучезапястных суставах. Различные упражнения с предметами
(гимнастические палки, мячи, и другие предметы) из различных исходных
положений (стоя, сидя, лежа). Упражнения с отягощением (гантели,
набивные мячи и др.) –сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в
наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в смешанном виде и в висе
прямым и обратным хватом. Лазание по наклонной гимнастической стенке
в висе на руках. Упражнения из различных исходных положений с
гантелями 1-2 кг, с набивными мячами 1-3 кг, со штангой 15-20 кг и др.
Упражнения с предметами на местности. Метания различных предметов1-
3 кг из различных исходных положений. Упражнения для рук с
сопротивлением партнера выполняются сериями в различном темпе.
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Упражнения для мышц туловища
Наклоны вперед, в стороны, назад с различными движениями рук.

Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное
поднимание ног вверх из положения лежа на спине. То же на
гимнастической стенки.

Прогибание лежа на животе с фиксированием руками ног. Различные
парные упражнения с поочередными сопротивлениями.

Из положения лежа на спине круговые движения ногами, поднятыми
до угла 45°.

Переходы в положение сидя из положения лежа на спине с
фиксированными ногами и с различным положением рук вдоль туловища,
на поясе, за голову вверх, с различными отягощениями в руках.

Из положения виса – поднимание ног вверх до касания носками ног
места хвата. То же держа в ногах набивные мячи. Из положения виса на
гимнастической стенке – круги ногами в обе стороны и др.

Из упора лежа – переход в упор боком, из упора лежа боком, переход
в упор лежа сзади и т.д.

Упражнения для мышц нижних конечностей
Приседания на двух ногах, на одной с дополнительной опорой.

Выпады с пружинящими движениями и поворотами. Подскоки на двух
ногах. Подскоки на одной ноге, другая прямая на опоре. Энергичное
поднимание на носки, стоя на полу или земле. То же стоя на наклонном
упоре. Ходьба с перекатом с пятки на носок.

Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с
приземлением на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на
опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. Стоя на коленях –
ноги фиксированы сзади – наклоны прогнувшись вперед. Бег с высоким
подниманием бедра. Упражнение со скакалкой, стоя на месте и с
движениями вперед, в стороны. Прыжки в высоту и в длину с разбега и с
места.

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию
движений. Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба и бег приставными
шагами правым и левым боком. Ходьба на носках и пятках в полуприседе.

Общеразвивающие упражнения с предметами
С короткой скакалкой: подскоки, бег со скакалкой, эстафеты со

скакалкой. С гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с
различными положениями палки (вверху, впереди, внизу, за головой, за
спиной), перешагивание и перепрыгивание через палку; выкруты и круги,
подбрасывания и ловля; упражнения с сопротивлением партнера.

С набивными мячами весом 1-4 кг; броски вверх и ловля с поворотами
и приседанием по кругу и вдвоем из различных исходных положений
(стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди), различными
способами (толчком от груди двумя руками и от плеча одной рукой,
броски двумя руками из-за головы, через голову); броски (вверх, вверх-
вперед, назад).
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Для совершенствования функций вестибулярного, зрительного и
двигательного аппаратов можно использовать прыжки в яму с песком с
поворотами, с различными движениями, с закрытыми глазами и др.

Упражнения из других видов спорта
Легкоатлетические упражнения. Различные виды ходьбы в сочетании

с бегом, в приседе, подскоки приставными шагами и скрестными шагами.
Бег обычный, с высоким подниманием бедра. Бег скоростной на короткие
дистанции: 30,40, 50, 60, 100 м. с низкого и высокого старта. Различные
эстафеты на короткие дистанции. Бег по легкоатлетической дорожке на
дистанции 1000 м с различной скоростью. Бег по пересеченной местности
на дистанции от 1км до 5,6 км. Прыжки в длину, в высоту, с места и с
разбега. Упражнения с гантелями (1-4 кг): Движения руками в различных
направлениях – наклоны, повороты, выпады, приседания из различных
исходных положений (только для юношей).

Элементы акробатики. Кувырки вперед, назад, в сторону. Стойка на
лопатках, на голове, стойка на руках у стены и с помощью партнера. Мост
из положения лежа на спине, из положения стоя, опусканием назад (с
помощью партнера). Стойка на руках. Переворот колесом. Мост. Лет-
кувырок через гимнастического коня, веревочку.

Опорные прыжки. Прыжки через козла и коня без ручек: ноги врозь,
согнув ноги, углом, боком.

Кольца – размахивая, вращения ногами, висы согнувшись,
прогнувшись, завесом, подъем силой.

Брусья низкие: размахивание в упоре на предплечьях и в упоре на
руках. В упоре махом назад – сгибание рук, махом вперед – разгибание. Из
седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на плечах. Соскоки махом вперед,
назад.

Перекладина – подтягивание, переворот в упор, соскоки (юноши).
Упражнения в равновесии. Упражнения на полу, на уменьшенной

опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений
путем уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда,
изменения исходных положений при движении по уменьшенной опоре.
Передвижение на качающейся опоре.

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры с бегом с
элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями с преодолением
препятствий. Игра на местности. Эстафетные командные встречи. Игры с
ориентированием на местности. Спортивные игры по упрощенным
правилам: волейбол, теннис, ручной мяч, баскетбол, футбол.

Целям общей физической подготовки также служат: утренняя зарядка,
туризм, походы (велосипедные, пешие, конные), прогулки и экскурсии по
историческим местам и местам боевой славы.

3.3. Развитие основных физических качеств
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Развитие основных физических качеств – силы, быстроты,
выносливости, гибкости, ловкости, а также на обладание юным
спортсменам разнообразных двигательных навыков. Средства общей
физической подготовки подбираются с учетом возраста и специфики
избранного вида спорта.

Воспитание гибкости предполагает использование рациональной
пропорции упражнений на растягивание и их оптимальную дозировку.
Для достижения заметных сдвигов в развитии гибкости за 3-4 месяца
рекомендуется соотношение упражнений: 40% - активные; 40% -
пассивные и 20% - статические. Чем меньше возраст спортсменов, тем
больше в общем объёме должны быть представлены активные упражнения
за счет уменьшения статистических.

Специалистами разработана рациональная дозировка упражнений на
гибкость для различных суставов.

Дозировка упражнений на развитие подвижности в суставах (кол-во
повторений)

Сустав Возраст (лет) Стадия
поддержания
подвижности

7-10 11-14 15-17

Позвоночник 20-30 30-40 40-50 40-50
Тазобедренный 15-25 30-35 35-40 30-40

Плечевой 15-25 30-35 35-40 30-40
Лучезапястный 15-25 20-25 25-30 20-25

Коленный 10-15 15-20 20-25 20-25
Голеностопный 10-15 15-20 20-25 10-15

Выполнение упражнений на гибкость рекомендуется включать в
подготовительную и заключительную часть занятий. Нагрузка
регулируется темпом, амплитудой движений, количеством упражнений и
числом повторений. Темп при активных упражнениях рекомендуется одно
повторение в 1с; при пассивных – одно повторение в 1-2с; «выдержка» в
статических положениях – 4-6с.

В отдельном занятии рекомендуется следующая последовательность
упражнений на гибкость: суставы верхних конечностей, туловище, суставы
нижних конечностей. Три занятия в неделю на гибкость вполне достаточно
для ее воспитания на начальном этапе работы и для поддержания уже
достигнутого уровня. Двухмесячный перерыв в занятиях ухудшает
подвижность в суставах на 10-12%.

Ловкость – качество комплексное, поэтому при его воспитании
может использоваться широкий круг разнообразных упражнений. Главное
требования к ним – наличие элементов новизны.

К основным методическим приёмам воспитания координационных
способностей относятся:
- усложнение ранее освоенных упражнений новыми исходными
положениями, изменение скорости и темпа их выполнения;
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- введение новых двигательных заданий и дополнительных условий
(пробегание под вращающейся скакалкой, прыжки с её вращением вперёд,
назад, с ускорениями и т.п.);
- жонглирование предметами (мячами) и введение в упражнение
нескольких мячей;
- ограничение пространства выполнения двигательного задания;
- использования инвентаря и покрытия площадки разного качества;
- зеркальное выполнение упражнений;
- ограничение и подвижность площади опоры при выполнении
двигательных заданий;
- вращение в различных плоскостях головы, конечностей, туловища;
- кувырки, перевороты, пируэты или комбинированные упражнения,
сочетающие перечисленные.

Воспитание ловкости лучше проводить в начале недельного
микроцикла и начале основной части тренировочного занятия. Интервалы
отдыха между повторениями должны быть достаточными для
относительно полного восстановления.
Средства ОФП:
- строевые упражнения;
- упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса;
- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава;
- упражнения для шеи и туловища;
- упражнения для всех групп мышц;
- упражнения для развития силы;
- упражнения для развития быстроты;
- упражнения для развития ловкости;
- упражнения для развития гибкости;
- упражнения типа «полосы препятствий»;
- упражнения для развития общей выносливости;
- подвижные игры, эстафеты, элементы спортивных игр.

Спортсмены должны знать:
- технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП);
- технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность.

Уметь:
- выполнять строевые упражнения на месте и в движении;
- выполнить комплекс разминки самостоятельно.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -
для мышц рук и плечевого пояса; вторая - для мышц туловища и шеи;
третья – для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивными
мечами, гимнастическими палками, гантелями, резиновыми
амортизаторами, скакалкой); на гимнастических снарядах (гимнастическая
стенка, скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту в верх и с
мостика.
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в
различных положениях, стойка на лопатках, стока на голове и руках,
кувырки вперед и назад, соединение нескольких акробатических
упражнений в несложные композиции.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге,
прыжках и метании.
Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по
40 м, (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта:
60,100 м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями
(учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество
препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м, 6-минутный бег Купера.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с
места и с разбега.
Метание: малого мяча в цель, на дальность, метание гранаты (250-700 гр.)
с места и с разбега; толкание ядра весом 3, 4,5 кг.; метание набивного мяча
1, 2, 3 кг (сидя на полу ноги впереди, стоя руки из-за головы, от груди,
попеременно правой и левой рукой).
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до
5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, волейбол,
бадминтон, лапта, мини-футбол, регби и т.д. Основные приемы игры в
нападении и защите. Индивидуальные технические действия и простейшие
взаимодействия игроков в защите и в нападении. Подвижные игры: «Гонки
мячей», «Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель»,
«Эстафета беговая», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники
и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену»,
«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с
прыжками», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч»,
«Перетягивание», «Катающаяся мишень», «Эстафета с акробатическими
элементами». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных
действий.

3.4. Избранный вид спорта.
Рекомендации по проведению спортивно-оздоровительной работы
Занятия рассчитаны для проведения тренировочных занятий с детьми,

подростками и молодежью с возможными отступлениями по возрасту, как
в одну, так и в другую сторону.

В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств,
основой самбо являются броски, болевые приемы, удержания и удушения,
как в стойке, так и в партере. Как вид спорта, самбо характеризуется
сложносоставным характером подготовки, требующим условно-равного
внимания к развитию всех физических качеств занимающихся,
необходимостью освоения сложно-координационной техники выполнения
приемов, болевых приемов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в
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партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и
нециклическим движением собственного тела и пары
противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические
ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и
эффективных тактических решений, смены направления и уровня
прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до
основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.

Цели:
Программа, а также тренировочный процесс в Учреждении ставит перед
собой следующие цели:
- создание условий для физического образования, воспитания и развития

спортсменов;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры
и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовка к освоению последующих этапов спортивной подготовки;
- подготовка одаренных занимающихся к поступлению в организации,
реализующие профессиональные образовательные программы в области
физической культуры и спорта;
- организация досуга и формирование потребности в поддержании
здорового образа жизни.

Задачи:
- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и
тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и
спортивных соревнований;
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и
общекультурных ценностей;
- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их
физических возможностей, поддержание высокой физической готовности
спортсменов высшего мастерства;
- получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и
тактики ведения поединков, изучение истории самбо, опыта мастеров
прошлых лет;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни,
основами гигиены, принципами честной борьбы;
- формирование гармонично развитой личности методами физического
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и
методик физической подготовки;
- овладение методами определения уровня физического развития
дзюдоиста и корректировки уровня физической готовности;
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- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой
и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического
совершенствования.

При проведении занятий необходимо соблюдать последовательность в
нарастании объема и интенсивности физических нагрузок, сложности и
трудности упражнений. Главное внимание в занятиях должно уделяться
разносторонней физической подготовке и последовательному изучению
техники избранного вида спорта.

Совершенствование тактического мастерства проводится
одновременно с повышением уровня специальной физической подготовки,
технического мастерства и выполнением следующих задач:
- выработка навыка применения и использования различных приемов в
зависимости от конкретных условий тренировки и соревнований.
- совершенствование способности спортсмена к переключению на более
высокий уровень интенсивности нагрузки, темпа и ритма движения и
способности к продолжительному их сохранению.

В числе мер, способствующих совершенствованию технического и
тактического мастерства, большое значение имеет регулярный разбор
тренером совместно со спортсменами предстоящих соревнований, анализ
спортивно-технического мастерства соперников и специфических условий,
в которых будут проводиться предстоящие соревнования.

3.4.1. Специальная физическая подготовка
Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных

стойках
Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем

туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. Обозначая
места касания в различных точках, зонах, частях тела, инструктор по
спорту моделирует вероятную реакцию защиты, принятие играющим
соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров,
уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из
партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к
следующему. Защищаясь, другой встречает атакующего либо упорами,
либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности касания. Все эти
действия сопровождаются необходимостью соответственно держать
туловище (прямо либо согнуто, либо разворотом в нужную сторону). Эти
обстоятельства положены в основу разработки игр-заданий в касания.
Например, для того чтобы спортсмен действовал в положении прямой
фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от
касания свой затылок или зону лопаток. Эффект необходимых
действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании защищаться
от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие
левосторонней стойки можно получить при задании одному из
играющих (или обоим)коснуться правого бока (лопатки, плеча)
противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения защиты -
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удалить от противника опасный участок, а уж затем - защищать руками,
маневрированием.

Все это невольно предопределяет стойки играющих, их манеру
действий. Чтобы получить эффект повышения силового противодействия
соперников, увеличить мощность и быстроту движений, необходимо
уменьшить площадь свободного перемещения, указать, можно или нельзя
блокировать действия захватами за руки Данные приемы могут быть
реализованы только при строгом выполнении условий или правил
игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а
следовательно, их поведение сводится к следующему:
- касаться только строго определенных точек, зон или частей тела
соперника;
- выполнять касания одной или двумя руками (какой именно,
одновременно или последовательно, с какой стороны и т.п.);
- перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади;
- оба партнера выполняют одинаковые задания;
- отступать можно (нельзя);
- руки захватывать можно или нельзя и т.д.
Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо,затылок,

живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры,
например платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена
при помощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка
несколько меняется. Силовые решения начинают преобладать.
Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего
тренировочного занятия или отдельных его частей. Их проведение
возможно в залах без покрытий, открытых площадках и т.п., при условиях
запрета действий, приводящих к падениям.
При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установки,
которые инструктор по спорту ставит перед спортсменами. Игры первого
порядка предполагают одинаковые задания обоим спортсменам
(коснуться затылка противника). Разные задания относятся к играм-
заданиям второго порядка (например, один защищается от касаний
живота, другой - от касаний затылка). В таблице игры-задания
расположены в порядке их сложности.
Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности
Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в
касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам,
способам их преодоления. Для подросткового возраста это можно
рассматривать на уровне личных открытий, находок. В одних случаях
они «открывают» и проверяют в действии способы блокировки, в
другом - ищут и находят пути атаки. В играх-состязаниях подростки
имеют возможность оценить действенность хвата (за кисть, голень, плечо,
одежду и т.п.), обхвата (туловища с руками и без рук с разных
сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. При
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помощи состязательных игр «кто кого» они смогут узнать крепость
соединения рук: в крючок, своей руки и запястья, ладонь в ладонь.

Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих
осуществляется в играх-заданиях в двух направлениях:
- блокирующие действия, сдерживания;
- активные действия, теснения.

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба
партнера должны иметь четкие целевые установки действий в мини-
поединке: один - удержать обусловленный захват (в пределах
установленного времени или условия); другой - преодолеть блок,
выполнить завершающие действия (осуществить заданный захват или
зайти за спину; сбить противника в партер, коснуться части туловища;
вытеснить за пределы ковра; сбить противника на колени и т.д.).
Освоение блокирующих действий (последовательных, изучения

возможности их преодоления) может идти по трем направлениям: упор-
упор; захват-упор; захват-захват. Данное словосочетание означает способ
выполнения блокирующих действий одной и другой руками. Упор -
упор означает блоки только упорами обеими руками; захват-упор
говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, обхват); захват-
захват представляет жесткие захваты обеими руками.

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
Обще подготовительные упражнения.
Строевые упражнения.
Строевые приемы. Выполнение команд.
- повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота;
- понятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основная стойка",
"интервал", "дистанция".
- построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две,
три, четыре).
- перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из
шеренги в колонну захождением отделений плечом.
- передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение
бегом.
- перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход,
по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу.
- размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от
середины (вправо, влево).
- разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы,
бега, прыжков.
Общеразвивающие упражнения.
- упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.
- упражнения для мышц и суставов рук и ног.
- упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания
физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.
Стретчинг.
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Анатомические и физиологические особенности стретчинга.
Ознакомление с зонами растяжения. Использование различных
упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах,
предотвращения травм.
Упражнения с партнером.
- упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на
мосту и др.
- упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты,
приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа,
отжимание лежа на спине, в положении на "борцовском мосту".
- упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в
положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на
животе.
- упражнения для развития гибкости, силы с помощью партнера.
- упражнения в положении на "борцовском мосту"
- упражнения на гимнастической стенке.
- упражнения с гимнастической палкой.
- упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.).
Общеподготовительные упражнения для ОФП.
- упражнения с самбистским поясом (скакалкой).
- прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками
и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через
скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической
скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с
горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед,
влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад.
- упражнения с партнером и в группе.
- акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов
акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.
- стойки
- "Седы": ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на
пятках.
- упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа;
лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа
правым боком; на коленях.
- перекаты: вперед, назад, влево (вправо)
- прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
- кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад;
назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком
(длинный); кувырок-полет.
- осуществление страховки преподавателем при проведении занятий
самбо в зале.

Три основных варианта игр-заданий.
Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР

1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой
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рукой в (варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб,
грудь, живот).
2. Упор левой рукой в правое плечо-упор правой рукой в .... (варианты: см.
предыдущее задание).
3. Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1-е
задание).
4. Упор левой рукой в шею - упор правой рукой... (см. 1-е задание).
5. Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой .. (варианты: см. 1-е
задание).
6. Упор левой рукой в живот - упор правой рукой .. (варианты: см. 1-е
задание).
7. Упор левой рукой в голову, лоб -упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е
задание).

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-УПОР
1. Захват левой рукой правой кисти противника - упоры правой рукой в
грудь, живот, плечо, предплечье, голову, шею, любую из названных
точек (разрешается менять точки упоров).
2. Захват правой рукой правой кисти соперника - упоры левой рукой в
грудь... (см. предыдущее задание).
3. Захват левой (правой) рукой локтя противника - упоры левой
(правой) рукой (см. первое задание).

Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и
прижимая
захват к телу. Данная группа игр содержит 28 вариантов заданий, которые
можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямая
или полусогнутая рука).

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-ЗАХВАТ
Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой,
выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела
партнера.
Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера
выполнения захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя,
изменением точек касаний (партнеру, выполняющему задание,
преодолеть эти блокирующие действия и коснуться обусловленной части
тела).

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы
их
преодоления, могут включаться захваты-блоки:
- захват разноименных предплечий кистями;
- захват одноименных предплечий кистями;
- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором
разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья);
- захват рук спереди - сверху (снизу) с «отключением» их;
- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены.
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С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов
без
перехода к активным действиям в реальном поединке оценивается как
пассивность.
В то же время необходимо приобретать опыт блокировки всех

действий соперников. Для устранения данного противоречия
рекомендуется акцентировать внимание спортсменов на быстром
освобождении от блокирующего захвата, преодолении его с
последующим решением заданной ситуации, всячески поощряя это
умение. Поскольку по условиям игры партнеры меняются ролями
(задание «освободиться от захвата» сменяется его удержанием), оба
необходимых навыка совершенствуются.

Игры-задания по освоению умения «теснении» по площади поединка
Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в
пределах правил) - это комплекс действий, вынуждающий противника
к отступлению.
Значение данного упражнения для формирования качеств,
необходимых борцам, огромно. Элементы теснения встречаются в
схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть
сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх в касания при
выполнении упоров, поиске позиций для активных действий, выведении из
равновесия.
ЛЕВОЙ рукой: правую кисть левую кисть левую кисть правую кисть левое предплечье левый локоть левое плечо правую кисть правую кисть правую кисть
ПРАВОЙ рукой: левую кисть правую кисть левую кисть правую кисть левую кисть левую кисть левую кисть правое предплечье правый локоть правое плечо
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Теснение соперника учит понимать психологическое состояние
конкурентов; «гасить» их усилия; уходить из захватов, не отступая;
перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Только в
теснении можно получить максимум взаимных усилий, которые являются
первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том числе приемов.
В связи с этим можно утверждать, что владение навыками теснения
является базой освоения и совершенствования практически всех элементов
техники самбо.

Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме
инструктору по спорту необходимо определить признаки преимущества и
условия игры. Приводим несколько пунктов, по которым проводятся
данные упражнения:
1. Победа присуждается за теснение противника по площади поединка в
обусловленном захвате (за пределы ограничительной черты).
2. Соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 3-
6
м, коридорах и т.п.
3. Количество игровых попыток (поединков) варьируется в пределах трех -
семи.
4. В соревнованиях участвуют все занимающиеся, распределенные по
весовым категориям.

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках
и т.п.) требовать строгого соблюдения правил: действовать аккуратно, без
падений, бросков. Внимательно слушать сигналы судей, неукоснительно
выполнять команды о прекращении борьбы.

Захваты, рекомендуемые как исходные для теснения в заданиях
типа «кто кого?»: одной, двумя, извне; «крест; «петля».

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты)
В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда

следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него
положениях. Если подобные условия вводятся в освоенный игровой
материал, многократно повторяются на уроках, то любые неожиданности
в случае возникновения их в реальном поединке не вызывают
растерянности.
Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в
практике инструктора по спорту. Их назначение-совершенствование
качеств спортивного мышления, отработка деталей технических
действий, отдельных эпизодов поединка, в усложненных условиях
закрепления пройденного материала.
Предлагается несколько исходных положений начала игр:
- спина к спине, оба соперника на коленях;
- один на коленях, другой -стоя спиной к сопернику на расстоянии 1-2 м;
- оба в упоре лежа, лицом друг к другу;
- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п.
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Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии
инструктора по спорту.

Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы
ограничительной черты; коснулся заранее указанной части тела; вошел в
обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или
сбил на колени; провел удержание или болевой прием и т.п.

Игры в дебюты позволяют оценить, как усвоен предыдущий материал,
каким способам действий отдают предпочтение занимающиеся. Это
легко выявить, если ограничить время на решение каждого из
дебютов, запретить блокирование.
Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно

превышать 10-15 с.
Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно

представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как
ориентир для учащихся и преподавателя.
Игровой материал с элементами противоборства является

доминирующим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот
временной интервал можно назвать «большой разминкой», постепенно
готовящей организм подростков к предстоящей специфической
нагрузке - напряженной тренировочной работе и соревновательным
поединкам. Поэтому организация и содержание отдельных занятий
строится с учетом главной цели - содействовать естественному развитию
организма подростков. Для этого необходимо постепенно подводить их к
условиям больших мышечных напряжений, необычным положениям
тела, выполнение которых требует длительной подготовки опорно-
двигательного аппарата и других
систем организма. Содержание занятий предусматривает подбор
разнообразных средств подготовки юных дзюдоистов. Их
направленность позволяет проводить занятия с преимущественным
использованием общеподготовительных средств (с элементами
спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это разнообразит
обстановку с решением задач базовой физической подготовки.

Ряд занятий может содержать в основном специализированные
игровые комплексы вместе с другими упражнениями, имитирующими
специальные двигательные действия. Последние могут быть
представлены относительно постоянной группой специальных
упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части урока,
повторяясь в серии занятий.

Специализированные игровые комплексы применяются в группах
начальной
подготовки и в тренировочных группах, постепенно усложняясь и
максимально специализируясь по конечной цели.

3.5. Подвижные игры
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Подвижные игры на тренировочных занятиях используются для
решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач в
соответствии с требованиями программы.

В подвижных играх создаются благоприятные условия для
воспитания таких двигательных качеств, как ловкость, быстрота. Этому
способствуют действия обучающихся в постоянно меняющихся игровых
ситуациях (необходимость увертываться, чтобы не быть пойманным,
бежать как можно быстрее, чтобы поймать убегающего, и т. д.).

Подвижные игры применяют во всех этапах тренировки, но объем
их, характер и методика их использования изменяется в соответствии с
задачами каждого этапа тренировки.
Если вся основная часть тренировки посвящена играм, то более
подвижные игры чередуются в ней с менее подвижными, причём
побираются игры различные и по характеру движений.

Методика проведения подвижных игр во время тренировки
специфична в связи с их кратковременностью и необходимостью
сохранить соответствующую плотность занятий. Включая в игры тот или
иной элемент спортивной техники, важно следить, чтобы основная
структура движения в ходе игры не нарушалась. В ходе игр
вырабатывается и взаимопонимание партнёров в коллективе необходимое
в командных и лично-командных соревнованиях.

Правильно построенная система тренировки (в том числе и с
применением подвижных игр) помогает подвести спортсменов к
достижению наилучшей спортивной формы в нужный момент.

Подвижные игры различаются по содержанию, по характеру
двигательных заданий, по способам организации детей, по сложности
правил.

Спортивные и подвижные игры
1. Быстро по местам
2. Эстафетный бег
3. Соревнования с элементами спринтерского бега
4. Соревнования с элементами прыжков в стороны
5. Соревнования с элементами прыжков в длину
6. Черные и белые
7. Встречные старты
8. Старт с преследованием соперника
9. Круговая эстафета
10.Убегай-догоняй
11.Вокруг встречной колонны
12.Эстафетный бег
13.В горку и с горки
14.Челнок
15.В дальнюю зону
16.У кого дальше отскочит мяч
17.Мяч навстречу мячу
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18.Мяч в горку
19.Выбей соперника
20.Кто быстрее
21.Из обруча в обруч
22.Обведи партнёра
23.Мяч в обруч
24.Эстафета с ведением мяча
25.Выбей мяч из котла
26.Эстафета с обводкой и прокатыванием мяча
27.Без промаха
28.Охотники и зайцы
29.Встречные передачи
30.Передача мяча в отрыв
31.Ведение мяча с обводкой предметов
32.Ведение мяча при сопротивлении защиты
33.Удар в ворота
34.Удар в цель
35.Удар после ведения мяча
36.Быстрый рывок
37. Обманные движения
38.Обойди соперника
39.Без промаха
40.Эстафета с ведением мяча по периметру
41.Кто лучше подаст и примет мяч

3.6. Проведение мастер классов с ведущими спортсменами
Краснодарского края

Мастер-класс-это особая форма проведения занятия, которая
основана на практических действиях показа и демонстрации творческого
решения определенной познавательной и проблемной педагогической
задачи. Применяется для обработки практических навыков тренировочного
процесса по различным методикам и технологиям с целью повышения
профессионального уровня и обмена передовым опытом, расширения
кругозора и приобщения к спорту.

Основной целью мастер класса является популяризация и передача
опыта, приобретенного в ходе профессиональной деятельности
спортсмена осуществляющего мастер класс.
Задачами мастер класса являются:
-совершенствование профессионального мастерства участников мастер-
классов;
-создание ситуации профессионального общения, которая послужит
основой для самореализации и стимулирования к занятиям спортом.

В качестве мастер класса может быть применен просмотр
соревнований или тренировок с участием ведущих спортсменов
Краснодарского края.



31

В результате занимающиеся получат знания в спортивной сфере.
Кроме того, знакомство с известными спортсменами окажет
положительное влияние на рост количества желающих занимающихся
физической культурой и спортом.

3.7. Средства обучения по виду спорта
Средства обучения - это материальные объекты, предназначенные

для организации и осуществления тренировочного процесса, это источник
получения знаний и формирования умений, это орудия труда.

Выбор средств обучения зависит от дидактической концепции,
целей, содержания, методов и условий тренировочного процесса.

3.8. Инструкторская и судейская практика
Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым

компонентом системы подготовки юных борцов. Они направлена
овладение воспитанниками умениями и навыками организационной
деятельности и судейства соревнований.

Программы инструкторской и судейской практик реализуют,
процессе тренировочных занятий и специальных семинаров.

Для приобретения инструкторских и судейских навыков инструктор
по спорту на каждом занятии назначать своих помощников и давать им
конкретные задания по проведению занятий, судейству соревнований.

Задача инструкторской практики – научить занимающихся давать
строевые команды, правильно показывать и объяснять отдельные
упражнения, самостоятельно проводить занятия с группой.

3.9. Воспитательная работа
Эффективность воспитательной работы с занимающимися во многом

зависим от чёткости её планирования, от умения инструктора по спорту
ставить правильные задачи и использование для их решения широкого и
разнообразного арсенала форм, средств и методов. При планировании
воспитательного процесса инструктор по спорту учитывает специфику
деятельности спортивной школы, которая заключается в том, что для
проведения воспитательной работы имеется возможность использовать то
время, которое отводится на тренировочные занятия.

Главными воспитывающими факторами в этой работе должны быть
личный пример и педагогическое мастерство инструктора по спорту,
чёткая организация тренировочной работы, товарищеская взаимопомощь и
взаимотребовательность, формирование и укрепление коллектива.

Эффективной формой воспитательной работы может быть
торжественное вручением занимающимся спортивной формы, значков и
т.д.

Большую помощь в воспитании могут оказать встречи с известными
спортсменами, выпускниками школы.

Определённое место в воспитательном процессе отводится
соревнованиям. Напряжённая атмосфера соревнований способствует
формированию бойцовских качеств, чувства товарищества, уважения к
соперникам. В ходе соревнований так же проверяется использование
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технических навыков, тактическая смекалка. физическая
подготовленность.

3.10. Техника безопасности на занятиях самбо
1. Общие требования безопасности.
1.1. К занятиям самбо допускаются спортсмены не младше 6 лет,

прошедшие медосмотр и инструктаж по охране труда.
1.2. Опасные факторы:
- травмы, при выполнении бросков без разминки;
- травмы, при проведении спаррингов между борцами разной физико-

технической подготовки и весовой категории;
1.3. Спортзал должен быть обеспечен огнетушителем и аптечкой,

укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными
средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
1.4. После окончания занятий самбо принять душ или тщательно вымыть

руки и лицо с мылом.
2. Требования безопасности перед началом занятий.
2.1. Надеть спортивную форму.
2.2. Войти в спортзал по разрешению инструктора по спорту.
2.3. Проверить правильность укладки татами (все маты должны плотно

прилегать друг к другу, все края у ковра должны быть зафиксированы).
2. 4. Снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и

других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т. д.). Очки при работе в
парах запрещены. Если есть брекеты на зубах, об этом должны быть
предупреждены инструктор по спорту и партнёры.
2.5. Занимающиеся должны соблюдать правила личной гигиены

(короткая причёска, коротко стриженные ногти на руках и ногах, волосы
коротко подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их резинкой.). На
тренировке допускается находиться только в чистой спортивной одежде
(белое кимоно и пояс, соответствующий квалификации), если разрешены
занятия в обуви, то в чистой (не уличной) спортивной обуви на низкой
мягкой подошве без каблука (чешках, степках для единоборств,
борцовках).
3.Требования безопасности во время занятий.
3.1. Не выполнять упражнений без заданий тренера, инструктора по

спорту.
3.2. При разучивании бросков и других упражнений на ковре

одновременно должно быть не более 4-х пар.
3.3. При разучивании приемов, броски проводить в направлении от

центра ковра к краю.
3.4. При всех бросках, атакованный использует приемы самостраховки,

не выставляет для опоры прямые руки.
3.5. За 10-15 мин. до тренировочной схватки сделать интенсивную

разминку: лучезапястные, голеностопные суставы, мышцы спины, шеи,
ушные раковины.
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3.6. Во время тренировки по свистку тренера все обязаны прекратить
борьбу.
3.7. Спарринг проводится только между борцами одинаковой физико-

технической подготовленности, весовой категории и этапа обучения.
3.8. При выполнении упражнений потоком (один за другим) во время

разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы, чтоб не
было столкновений.

3.9. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание
получения травмы.
Строго запрещается

1. Вести бой в полный контакт без разрешения и контроля инструктора
по спорту или в его отсутствии, особенно с более слабыми
занимающимися или младшими по возрасту, стажу занятий, а также
«выяснения личных отношений» или с целью демонстрации своего
превосходства перед другими.

2. Экспериментировать бесконтрольно со своим партнером: как он
долго может находиться без дыхания, какой максимальной силы может
держать удар в открытые участки тела и т.п.
3. Жевать жевательную резинку, конфеты, держать во рту любые

посторонние предметы.
4. Покидать занятие без разрешения инструктора по спорту.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.
4.1. При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и

сообщить об этом инструктору по спорту.
4.2. При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить

занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в
пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью
первичных средств пожаротушения.
4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего,
при необходимости отправить его в лечебное учреждение.
5. Требования безопасности по окончании занятий.
5.1. Убрать в отведенное место спортинвентарь.
5.2. Вывести спортсменов из зала (тренер выходит последним).
5.3. Снять спортивный костюм.
5.4. Принять душ, или тщательно вымыть руки и лицо с мылом.

При умышленном причинении вреда своему партнеру, виновный
отстраняется от тренировки, а также публично извиняется перед своим
партнером за недостойное поведение. В случае отказа занимающегося
выполнять данное дисциплинарное требование, он отстраняется от
тренировочного занятия.

4. Ожидаемые результаты реализации Программы
Результатом выполнения работы является:

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической
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культурой и спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств, в том числе
общей физической подготовки.

Занимающийся должен:
1. Знать:

- роль ФК и С в формировании здорового образа жизни, организации
активного отдыха и профилактике вредных привычек;
- современное состояние и историю развития избранного вида спорта в
мире, России и на Кубани;
- методы профилактики травматизма, гигиенические требования и
правили техники безопасности использования мест проведения занятий,
спортивного оборудования, инвентаря и спортивной одежды;
- закономерности формирования двигательных умений и навыков,
средства и методы воспитания физических качеств, способы
регламентации и контроля физической нагрузки;
- основы техники и тактики избранного вида спорта;
- правила соревнований по избранному виду спорта и методику
судейства.

2. Уметь:
- составлять комплексы и выполнять упражнения по развитию
физических качеств, общей и специальной разминки с учетом игрового
амплуа и индивидуальных особенностей организма;
- демонстрировать должные результаты выполнения контрольных
двигательных заданий, предусмотренные настоящей программой,
действующими положениями и требованиями к уровню подготовленности;
- выполнять технико-тактические действия в условиях занятий и
соревнований в избранном виде спорта;
- осуществлять соревновательную деятельность в соответствии с
функциональными индивидуальными обязанностями и в составе
спортивной команды на должном уровне;
- контролировать и регулировать выполняемую физическую нагрузку,
свою спортивную подготовленность и психическое состояние;
- обслуживать соревнования по избранному виду спорта в качестве
судьи, секретаря, секундометриста и информатора.

3. Владеть:
- навыками здорового образа жизни, активной позитивной жизненной
позицией;
- способностью выполнения должным образом заданий по развитию
физических качеств, совершенствованию техники выполнения
двигательных действий в избранном виде спорта;
- навыками самостоятельного проведения утренней гигиенической
зарядки общей и специальной разминки;
- способностью осуществлять соревновательную деятельность
соответствующем качественном уровне;
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- навыками самостоятельного управления своим психическим состоя
степенью своей общей и специальной подготовленности;
- способностью выполнять установки и задания в условиях
соревновательной деятельности должным образом;
- навыками обслуживания соревнований по избранному виду спорта в
качестве судьи, судьи-секретаря, секундометриста и информатора.

5. Базовые координационные упражнения
1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе.

Круговые движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина
прямая, амплитуда движения – максимальная. Для усложнения
упражнения его можно периодически выполнять с закрытыми глазами.
2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот
вправо, руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые
наклоны вперед к левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги,
левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 –
упражнение выполняется в другую сторону. При наклоне вперед ноги в
коленных суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп
движения.
3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 –
круг левой рукой назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой
рукой назад. Руки в локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно
увеличивать темп движения.
4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука
в сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5
– правая рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7–8 – два круга плечами назад.
То же упражнение, но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – два
круга плечами вперед.
5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх. Круговые
движения руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 –
левой вперед, правой назад. Спина прямая, руки в локтевых суставах не
сгибать. Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая
рука вверх, левая вниз (это более сложный вариант).
6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука на
пояс; 2 – левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью;
5–6 – два рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками
вперед. Выполнять упражнение с максимальной амплитудой.
7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука к
плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед
грудью; 5–6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга
руками назад.
8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет 1–2
– два круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая –
назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед,
правая – назад. Спина прямая.
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9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку
на пояс; 3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку
вверх; 6 – левую руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую
руку к плечу; 10 – правую руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 –
правую руку на пояс; 13 – правую руку вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16
– два хлопка руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений. Для
усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками.
Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 –
прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно.
10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку левой
ноги, 2 – одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой
ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. То же
упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все движения
выполнять в другую сторону.
11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной),
руки на пояс. На счет 1 – наклон вперед; 2 – и.п.; 3 – поворот туловища
вправо, руки в стороны; 4 – и.п.; 5 – мах правой рукой вперед; 6 – и.п.; 7 –
подъем на носок ноги; 8 – и.п. То же – на другой ноге. Выполнять задание
с максимальной амплитудой, следить за осанкой, стараться не терять
равновесия и не касаться свободной ногой пола. Для усложнения задания
на счет 8 перепрыгивать на другую ногу.
12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной),
руки на поясе. На счет 1 – подъем на носок; 2 – и.п.; 3 – опора на пятку; на
счет 4 – и.п.; 5 – поворот на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То
же – на другой ноге. Можно чередовать махи ногой (вперед, назад и в
сторону), во время маха – спина прямая, стараться сохранять равновесие.
13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной),
руки на поясе. На счет 1 – приседание «пистолетик»; 2 – и.п., 3 – подъем на
носок; 4 – и.п.; 5 – поворот вправо на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой
вперед; 8 – и.п. То же на другой ноге. При выполнении «пистолетика»
следить за положением свободной ноги. Пятку опорной ноги от пола не
отрывать.
14. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 2
– вернуться в исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное
положение; 5 – поворот влево на 90º; 6 – исходное положение; 7 – мах
свободной ногой в сторону; 8 – исходное положение. То же – на другой
ноге.
15. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг плечами вперед; 3–4 – круг
плечами назад; 5–6 – круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 –
круги (левое плечо вперед, правое – назад). Руки расслаблены, лопатки
«опущены». Амплитуда движений – максимальная.
16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к
колену опорной), руки на пояс. На счет 1 – поворот на 45º (на правой ноге
в левую сторону); 2 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 3 –
поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот на 45º (на



37

правой ноге в левую сторону). То же упражнение, стоя на левой ноге с
поворотом в правую сторону. Футболистам старшего возраста можно
попробовать выполнять это упражнение с закрытыми глазами.

Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом
1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2
– прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 –
прыжок ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево.
2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2
– прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 –
прыжок ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо.
3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги в
стороны; 2 – прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с
поворотом на 90º, ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога
скрестно у пятки. Спина прямая, постепенно увеличивать темп.
4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом
на 90º влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с
поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо; 5 –
прыжок с поворотом на 270º влево; 6 – прыжок с поворотом на 270º
вправо; 7 – прыжок с поворотом на 360º влево; 8 – прыжок с поворотом на
360º вправо. При выполнении прыжков максимально активизировать
голеностопный сустав. Можно выполнять с различными положениями рук.
5. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» (правая нога
вперед); 2 – прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка
«шпагат» (ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм,
помогать руками.
6. И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет 1–4 – бег скрестным шагом (2
шага); 5 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 6 – прыжок на правую
ногу, левая в скрестном положении сзади; 7 – прыжок с поворотом на 90º,
ноги врозь; 8 – прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении
сзади. То же самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по
мере выполнения упражнения.
7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один
хлопок – поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко.
8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в
основную стойку; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с
поворотом на 180º вправо (приземление в глубокий присед). Помогать
руками (тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не
должно быть длительных пауз).
9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок
на две ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с
поворотом на 360º влево.
10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 –
прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет
вместо прыжка можно попытаться сделать «колесо» (с левой руки), у кого
не получается – кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком вперед» на
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счет 1–6 – бег скрестным шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º
(для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно
попытаться выполнить «колесо» (с правой руки) или кувырок вперед.
11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 м.
Следить за положением таза.
12. И.п. – полуприсед. На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 –
поворот через левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба
«гусиным шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении
глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок
поворотом на 180º (в приседе) влево; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 –
прыжок поворотом на 180º (в приседе) вправо.
13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и
распределение цифр на них определяются возрастом юных футболистов.

Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо)
Упражнение 1
- Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую
дети должны вращать вперед. Отталкиваться двумя ногами.
- То же самое, но скакалку вращать назад.
- Прыжки через скакалку с продвижением вперед.
Упражнение 2
- На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку
назад; 3–4 – круг руками назад.
- На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку
вперед; 3–4 – круг руками вперед.
Упражнение 3
- На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая
сзади в скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на
левую ногу, правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на
ногу.
Упражнение 4
- На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на
левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны;
7–8 – прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять
ритмично, следить за положением спины.
Упражнение 5
- На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 –
прыжок на двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом
скакалки; 5 – прыжок на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок
на двух ногах; 8 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В
прыжке с двойным прокрутом работать предплечьями.
Упражнение 6
- На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух
ногах, руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в
стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 –
прыжок на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух
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ногах, руки в стороны; 8 – прыжок на двух ногах, с двойным прокрутом.
Следить за ритмом прыжков.
Упражнение 7
- На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут
скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4
– прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону.
Упражнение 8
- Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать
темп.

Комплекс упражнений с мячами разного размера.
Общеразвивающие, подготовительные и координационные

упражнения с футбольными мячами; все они выполняются из исходного
положения – мяч в руках на уровне груди:
- броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5
повторений);
- броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши
(4–5 повторений);
- удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-
вверх, отвести немного назад за голову, затем резким движением вперед-
вниз ударить мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как можно
выше, поймать падающий мяч (5–6 повторений);
- бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к
стене, отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед
собой в стену и ловит его (5–6 повторений);
- бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч
вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений).

МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕСТОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ
Прыжок в длину с места выполняется толчком двумя ногами на полу
спортивного зала. Каждому учащемуся предоставляется 3 попытки
подряд. Не допускается выполнять прыжки в яму с песком. Результат
измеряется с точностью до 1 сантиметра. Засчитывается лучший
результат из трех попыток.
Челночный бег 3 х 10 метров (сек) – Тест проводится на ровной дорожке
длиной 10 метров. Дистанция ограничена линиями старта и финиша. За
каждой линией обозначают два полукруга радиусом 50 см. с центром на
черте. Из положения высокого старта по команде «Марш!» испытуемый
пробегает 10 метров и берет из полукруга на финишной линии кубик
(5х5х5), затем поворачивается кругом и пробегает 10 метров к линии
старта, кладет в полукруг кубик и возвращается, пересекая финишную
черту.
Бег 30,60,100 метров проводится на прямой беговой дорожке стадиона.
Допускается использование высокого или низкого старта. Каждому
учащемуся предоставляется одна попытка. спортсмену, нарушившему
правила соревнований в беге, может быть предоставлена одна
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дополнительная попытка. Результат бега измеряется с точностью до 0,1
секунды.
Подтягивание в висе на перекладине(мальчики, юноши), количество раз.
Выполняют из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки,
туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным,
если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не
засчитывается попытка при вспомогательных движениях ног и туловища.
Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девочки, девушки).
Выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на
ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки
могут опираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины 90
см.
Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа
перекладины, затем опускаемся в вис и, зафиксировав на 0.5 с ИП,
продолжает выполнение испытания.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из
исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти
вперед, локти разведены не более чем на 45 и ноги градусов, плечи,
туловище составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной
платформы», затем, разгибая руки, возвращается в ИП. Засчитывается
количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
Непрерывный бег в свободном темпе 1000 м. Проводится по беговой
дорожке стадиона или любой ровной местности с высокого старта. Бег
выполняется непрерывно, без перехода на шаг. Максимальное количество
участников забега 20 человек.
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