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I. Пояснительная записка
Рабочая программа по самбо составлена на основе образовательной программы по борьбе самбо школы «Самбо-70» в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства РФ от 07.03.1995 года №233 ) нормативными документами Министерства общего и профессионального образования РФ и Министерства РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ. При составлении рабочей программы учитывалось следующее: прописать требования к обучающимся по циклам обучения от момента начала занятий до окончания обучения, систематизировать и обобщить опыт работы и представить целостный курс обучения борьбе самбо в условиях объединения, входящего в состав дополнительного образования. 
Отличительной чертой данной программы является (программа рассчитана на четыре года обучения самбо и дает возможность наиболее полно раскрыть способности каждого отдельно взятого ребенка; а также способствует сохранению физического и психического здоровья обучающегося). 
В рабочей программе определены система тренировок, педагогические средства, с помощью которых планируется формирование и освоение основных приемов самбо. Тематическое планирование построено таким образом, чтобы дать школьникам ясные представления о приемах самбо за четыре года обучения. Форма контроля / аттестации тестирование основных и специальных физических качеств (сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке); зачет по умению выполнять приемы самостраховки при падении по окончании соответствующей темы; участие в спортивных соревнованиях.  Рабочая программа рассчитана на 68 часов в год, на 2 часа в неделю. Логика изложения и содержания рабочей программы полностью соответствует федеральному компоненту государственного образовательного стандарта.
Цели и задачи программы
             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 устойчивой привычки к систематическим занятиям; выявлению перспективных детей и подростков для дальнейшего прохождения  обучения  в специализированных спортивных школах.

Цель программы:  формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение 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.
Личностные результаты:
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявление положительных качеств личности и управление своими в различных ( нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

Метапредметные результаты:
- характеристика явления( действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, выбор способов их исправления;

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и взаимопонимания;

- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

- организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий;

- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе ее выполнения;

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

- оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность и рассудительность;

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами и в различных условиях.
Предметные результаты:
- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация досуга и отдыха с использованием средств физической культуры;

- изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика ее роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

- измерение ( познавание) индивидуальных показателей физического развития( длины и массы тела), развития основных физических качеств;

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения ;

- организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

- бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения;

- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой;

- характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование ее напряженности во время занятий по развитию физических качеств;

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

- объяснение в доступной форме правил( техники) выполнений двигательных действий, анализ и поиск ошибок, и способы их исправления;

- подача строевых команд, подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техническом уровне, характеристика признаков технического  исполнения;

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Условия реализации программы

Сроки реализации 
Программа ориентирована на детей 9 - 13  лет без специальной подготовки, дети должны иметь допуск врача к занятиям по самбо.
Программа рассчитана на 4  года обучения.
Наполняемость групп:
На весь период обучения, группа составляет 8 человек.
Режим занятий:
Занятия групповые. Проводятся:

 2 часа в неделю с 1 по 4 год обучения (68 часов в год).
Формы занятий: 
- теоретическое

- практическое                                                                                                                                                  

- соревнование
Формы организации деятельности учащихся на занятиях: 
- групповая

- индивидуально-групповая
Методы обучения: 
- словесные (рассказ, объяснение); 

- наглядные (показ приемов); 

- практические (тренировка, самостоятельная работа)

Ожидаемые результаты:

К концу занятий по программе обучающиеся:                                       

- будут знать правила проведения соревнований по самбо;                               

- приобретут знания об истории возникновения самбо;

- разовьют выносливость, координацию движений;

- разовьют силу;

- приобретут навыки борьбы

- изучат простейшие акробатические элементы

- изучат технику безопасного падения, приёмы самостраховки

- овладеют правилами поведения в экстремальных ситуациях

- будут владеть нормами спортивной этики и морали

- приобретут чувство коллективизма

- дисциплинированность, ответственность, честность станут нормой для юного спортсмена

Формы подведения итогов реализации программы:
- соревнование

- сдача контрольных нормативов

II. Содержание курса Рабочая программа включает следующие разделы:
· Раздел 1. Теоретическая часть 
· Раздел 2. Общая физическая 
· Раздел 3. Специальная физическая 
· Раздел 4. Технико-тактическая 
· Раздел 5. Соревнования
III. Требования к уровню подготовки обучающихся
К концу первого года обучения, обучающиеся должны: 
· ознакомиться с историей возникновения и развития самбо в нашей стране, получить и развить простые двигательные навыки; 
· изучить простейшие акробатические элементы и технику безопасного падения; 
· уметь выполнять 3-4 броска из стойки без падения и основные виды удержаний;
· знать гигиенические требования и требования безопасности при занятиях единоборствами. 
К концу второго года обучения, обучающиеся должны: 
· ознакомиться с правилами проведения соревнований по борьбе самбо; 
· усовершенствовать навыки естественных и получить навыки специальных видов движения; 
· изучить 6-7 новых приемов (броски в стойке и болевые приемы) спортивного самбо; 
· участвовать в школьных соревнованиях по самбо. 
К концу третьего и четвертого года обучения, обучающиеся должны: 
· усовершенствовать навыки специальных движений, общую и специальную физическую подготовку; 
· овладеть навыками базовой техники и получить основы тактико-технических действий в борьбе лежа и стоя; 
· изучить правила проведения соревнований по спортивному самбо и участвовать в школьных соревнованиях; 
· научиться делать несколько приемов самообороны от захватов, обхватов и удушений.
 Место проведения занятий спортивный зал МАОУ Лицей № 1 им. А.С. Пушкина 
IV. Условия реализации программы
· осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер татами
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	3
	Зеркало 2 х 3 м
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	7
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	8

	8
	Мат гимнастический (паралоновые)
	комплект
	2+2

	9
	Медицинболы (от 1 до 5 кг)
	штук
	5

	10
	Мячи:
	
	

	10.1
	баскетбольный
	штук
	2

	10.2
	футбольный
	штук
	1

	11
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	15
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	19
	Штанга тяжелоатлетическая с набором «блинов» разного веса
	штук
	1

	Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства

	1
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	3
	Видеомагнитофон с монитором или телевизором
	комплект
	1

	5
	Доска информационная
	штук
	1

	6
	Секундомер двухстрелочный или электронный
	штук
	4

	
	Технические средства ухода за местами занятий


  Для реализации данной программы необходимы следующие материально-технические условия:
· зал для  борьбы;
· макеты холодного оружия
· «шведские стенки» и навесные гимнастические снаряды (брусья и перекладины);

· для развития силовых способностей детей:  тренажеры, штанги, гири, гантели;

· стадион;

· наглядная информация, методические пособия в виде информационных схем и таблиц по правилам проведения соревнований, исполнению основных элементов техники тактики борьбы самбо;

· видеоматериалы (для просмотра и анализа конкретных соревнований, анализа проведения конкретной схватки и определенного приема). 
Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица

	
	
	
	

	
	
	
	
	количество

	2
	Борцовки
	пар
	на занимающегося
	1

	1
	самбовка белая (куртка и шорты)
	комплект
	на занимающегося
	1

	2
	Самбовка синяя (куртка и шорты)
	комплект
	на занимающегося
	1

	3
	пояс
	штук
	на занимающегося
	1

	4
	трико (трусы) белого цвета
	штук
	на занимающегося
	1

	6
	налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	на занимающеюся
	1


	7
	наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	на занимающегося
	1


V. Учебно-тематический план
Первый год обучения
	№ п / п
	Тема занятий
	Количество часов

	1.
	Вводное занятие
	2

	2.
	Простейшие акробатические элементы
	8

	3.
	Техника самостраховки
	8

	4.
	Техника борьбы в стойке
	6

	5.
	Техника борьбы лежа
	6

	6..
	Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов
	12

	7.
	Простейшие способы самозащиты от ударов ногами и руками
	12

	8.
	Подвижные спортивные игры, эстафеты
	8

	9.
	Соревнования
	4

	
	Резерв времени
	2

	
	Всего
	68


Второй год обучения

	№ п / п
	Тема занятий
	Количество часов

	1.
	Вводное занятие
	1

	2.
	Техника самостраховки и простейшие акробатические элементы
	7

	3.
	Основы тактики спортивного самбо
	4

	4.
	Техника борьбы в стойке
	10

	5.
	Техника борьбы лежа
	10

	6.
	Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо
	2

	7.
	Защита от ударов руками
	7

	8.
	Защита от ударов ногами
	7

	9.
	Освобождение от удушений
	7

	10.
	Защита от захватов и обхватов
	8

	11.
	Подвижные и спортивные игры
	4

	
	Резерв времени
	1

	
	Всего
	68


Третий и четвертый год обучения

	№ п / п
	Тема занятий
	Количество часов

	1.
	Вводное занятие
	1

	2.
	Техника самостраховки
	4

	3.
	Техника борьбы в стойке
	8

	4.
	Техника борьбы лежа
	8

	5.
	Основы тактики спортивного самбо
	2

	6.
	Основы тактики рукопашного боя
	6

	7.
	Освобождение от захватов удушений
	6

	8.
	Защита от ударов руками
	6

	9.
	Защита от ударов ногами
	6

	10.
	Защита от нападения лежа
	6

	11.
	Защита от нападающего с ножом
	6

	12.
	Защита от нападающего с палкой
	6

	13.
	Подвижные спортивные игры
	2

	
	Резерв времени
	1

	
	Всего
	68


Содержание 
1. Вводное занятие 

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении тренировок, гигиенические требования. 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.

5. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах.

6. Олимпиада в Сочи – триумф России.

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

8. Беседа о службе в армии.

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, колесо.

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 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 рывком, скручиванием. Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков, захватов и подсечек. 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, узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление икроножной мышцы голенью

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: 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: Подвижные спортивные игры, эстафеты

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами акробатики.

Тема 9: Итоговое занятие
Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

Общие подготовительные упражнения.

Строевые упражнения. 

Строевые приемы. 

-Выполнение команд 

-Повороты на месте: направо, налево, кругом. 

-По​нятия: "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. Движение в обход, по диагонали, змейкой, по кругу.
-Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 
-Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Вариан​ты 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 воспита​ния физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносли​вости.
Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения.  Ис​пользование различных упражнений стретчинга для увеличения подвиж​ности в суставах, предотвращения травм.
Упражнения с партнером. 

-Упражнения в различных поло​жениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. 

-Упражнения для разви​тия силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, пе​реползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в поло​жении на "борцовском мосту".
-Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в поло​жении 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 под​скоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыж​ками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке. Продвижение вперед прыжками на од​ной 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 эле​ментов акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.
-Стойки

-"Седы": ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группиров​ке, 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, на​зад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет.
-Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале 
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки).
Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).
Падение с опорой на руки. 

Падение с опорой на ноги.  

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

Падение на живот. 
Специально-подготовительные упражнения для бросков.

Упражнения для выведения из равновесия. 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). 

Упражнения для подножек. 

Упражнения для подсечки. 

Упражнения для зацепов. 
Упражнения для бросков через спину. 
Упражнения для бросков прогибом 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа.

Упражнения для удержаний. 

Для ухода от удержаний. 

Из положения лежа 

· Борьба стоя (броски)
· Задняя подножка.
· Задняя подножка с колена.
· Задняя подножка с падением.
· Задняя подножка под две ноги.
· Задняя подножка с захватом ноги снаружи.
· Задняя подножка с захватом ноги изнутри.
· Задняя подножка на пятке.
· Передняя подножка с колена.
· Передняя подножка.
· Передняя подножка с захватом ноги снаружи.
· Бросок рывком за пятку.
· Бросок рывком за пятку изнутри.
· Бросок рывком за руку и голень.
· Бросок с захватом двух ног.
· Бросок через бедро.
· Бросок через бедро с захватом головы с падением.
· Бросок с захватом руки на плечо с колена.
· Бросок с захватом руки под плечо с падением.
· Бросок с захватом руки на плечо.
· Бросок через голову.
· Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо.
· Бросок через голову голенью между ног.
· Бросок через плечи («мельница»).
· Боковая подсечка.
· Боковая подсечка при движении противника вперед.
· Боковая подсечка при движении противника назад.
· Боковая подсечка противнику, встающему с колен.
· Боковая подсечка при движении противника в сторону.
· Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног.
· Боковая подсечка с захватом ноги снаружи.
· Боковая подсечка в темп шагов.
· Передняя подсечка.
· Передняя подсечка с падением.
· Передняя подсечка в колено.
· Зацеп изнутри.
· Зацеп стопой.
· Зацеп голенью и стопой (обвив).
· Отхват.
· Отхват с захватом ноги снаружи.
· Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов.

· Выведение из равновесия с захватом рукавов.
· Подбив голенью.
· Вертушка.
· Подхват.
· Подхват изнутри.
· Подхват с захватом ноги снаружи.
· Борьба лежа (переворачивание)
· Переворачивание с захватом двух рук сбоку.
· Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками.
· Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри.
· Переворачивание с захватом на рычаг.
· Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.
· Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги.
· Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок.
· Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием.
· Переворот косым захватом.
· Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри.
· Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки.
· Заваливание.
· Удержание
· Удержание сбоку.
· Удержание сбоку без захвата шеи.
· Обратное удержание сбоку.
· Удержание со стороны плеча.
· Удержание поперек.
· Удержание со стороны головы и захватом рук.
· Удержание со стороны ног.
· Удержание верхом.
· Удержание поперек с захватом головы.
· Удержание со стороны головы и пояса.
· Удержание со стороны ног с захватом из-под рук.
· Освобождения (уходя) от удержаний.
· Болевые приемы
· Рычаг локтя через бедро.
· Узел ногой.
· Рычаг локтя при помощи плеча сверху.
· Рычаг локтя через предплечье.
· Рычаг локтя через бедро с помощью ноги.
· Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на четвереньках.
· Перегибание локтя при помощи ног сверху.
· Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо.
· Рычаг локтя при помощи туловища сверху.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь.
· Узел поперек.
· Выкручивание плеча подниманием локтя.
· Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в «скамеечке».
· Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа).
· Рычаг колена между ног.
· Узел ноги ногой.
· Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами.
· Ущемление ноги (икроножной мышцы).
· Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов рук.
Специально-подготовительные упражнения для бросков
Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рыв​ком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к парт​неру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - зах​ватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом).
 Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. На​клоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею ру​ками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки.
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторо​ну. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. По​ворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед ногами парт​нера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено.
 Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и но​гой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, па​дающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по ма​некену, по ножке стула.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае сто​пы. Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп ма​некена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без парт​нера (то же с партнером).

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с накло​ном, то же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без парт​нера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворо​том кругом из положения стоя к стене лицом).
 Упражнения для бросков через голову. Кувырок на​зад из положения стоя на одной ноге. В положении лежа на спине - под​нимать манекен ногой, то же перебрасывать манекен через себя. С пар​тнером в положении лежа на спине поднимать и опускать ногой (с за​хватом за руки, шею, отвороты куртки). Кувырок назад с мячом в Руках - выталкивать мяч через себя в момент кувырка.
 Упражнения для бросков через спину. Поворот кру​гом со скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимна​стической стенки с захватом рейки на уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот спиной. Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, яго​дицами, боком). Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком.
 Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью к ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). Бросок манекена.
Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники. 
Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному мячу, то же по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся (выполняется в парах или в круге). Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, под​брасывание подъемом стопы падающего мяча. Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар голенью по пада​ющему мячу. Для совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони отбросить мяч в сторону. Для совершен​ствования броска прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; па​дая назад с поворотом, попасть мячом в мишень, установленную на рас​стоянии 3^ метра сзади на уровне коленей.
Специально-подготовительные упражнения с мячом, для тактики. Игры с мячом в командах (можно использовать несколько мячей и раз​личные варианты правил с усложнением): «вышибалы», баскетбол, рег​би, футбол, ручной мяч. Игры в парах.
 Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, под​хватов и др.
Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа


Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все виды переворачивания партнера из положения упора или лежа.
 Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского мос​та» забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, мане​кена. Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа.
Упражнения специальной физической и психологической подготовки
Система координационных и кондиционных уп​ражнений самбиста. Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливо​сти, ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, решительности, инициативности).
Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжи​тельные учебно-тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, реши​тельности и др.
Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении движений противника, схватки на сохранение статического положения, дифференцирование.
Упражнения для воспитания специальной выносливости: длитель​ные схватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими про​тивниками подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки с задачей быстрее выиграть.
Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, схватки с форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, за​медленные схватки (замедленные движения). Схватки на замедление за​щитных действий противника, уменьшение дистанции и др.

Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с раз​личными заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, согнувшись, одноименная, разноименная стойка, различные за​хваты, передвижения.
Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение амплитуды атакующих действий, увеличение амплитуды защиты.

Уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Приложение 
Контрольно-измерительные нормативы

	
	Мальчики
	
	Девочки
	

	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	5            4
	3            
	5
	4              3

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 3x10 м, с
	8,5
	9,3
	10,0
	8,9
	9,5
	10,1

	Подтягивание на высокой перекладине 

из виса (раз)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой
перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	-
	-
	-
	15
	10
	8

	Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)
	15
	12
	7
	8
	7
	5

	Упор утлом на брусьях, с
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (кол-во раз)
	
	
	
	11
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	190
	165
	140
	180
	155
	130

	Метание набивного мяча
(1 кг) из-за головы с места, м
	13,5
	12,0
	10,7
	10,5
	9,5
	8,5

	Техническая подготовка

	
	5
	4
	3

	Исходное положение - «борцовский мост». Забегания вокруг головы

(по 5 раз в каждую сторону)
	Выполнение
в одном темпе в обе стороны
без прыжков
	Нарушение
темпа, смещение головы и рук относительно и.п.
	Выполнение в
одну сторону, мелкие шаги,
значительное
смещение го​ловы и рук от​носительно и.п

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

	Владение техникой самбо
из всех основных классификационных групп
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с некоторыми ошибками и названием приемов
	Демонстрация
с серьезными
ошибками,
неправильно
назван прием


Таблица 1. Оценка уровня подготовленности начинающих самбистов

	№
	Тест
	Методические указания

	Физическая подготовка 

	Скоростные качества 

	1.
	Бег 30 метров, секунды
	С высокого старта

	2.
	Броски на протяжении 10 секунд, количество раз
	Стандартный приём, с партнером без сопротивления

	3.
	5 бросков, секунды
	Темп максимальный

	Силовые качества 

	1.
	Прыжок в длину, сантиметры
	С места

	2.
	Удержание ног в положении угла 900 , секунды
	В висе на перекладине (кольцах, гимнастической стенке)

	3.
	Прыжок в высоту, сантиметры
	С места

	4.
	Подтягивание на перекладине, количество раз
	До уровня подбородка

	5.
	Борьба за владение мячом, количество раз
	Стоя на коленях, по сигналу тренера

	
	
	

	Выносливость 

	1.
	Бег 400 метров, минуты, секунды
	На стадионе или по месту (в лесу)

	
	
	

	3.
	Броски партнера 3 минуты, количество раз
	Тренер определяет стандартный прием

	Гибкость 

	1.
	Гимнастический мост
	На ковре

	2.
	Борцовский мост
	На ковре

	3.
	Наклон вперед
	Стоя на ковре

	4.
	Наклон вперед
	Стоя на гимнастической скамье

	
	
	

	Координационные способности 

	1.
	Комплекс упражнений
	Общего и вспомогательного характера (10–12), составляются тренером, выполняются вместе

	2.
	Имитация технико-тактических действий (комбинаций), секунды
	Тренером составляются 2–3 комбинации (стандартные) с двумя-тремя технико-тактическими действиями

	3.
	Эстафета с элементами технико-тактических действий, секунды
	Тренер использует в эстафетах кроме бега, прыжков, бросков элементы технико-тактических действий (имитация) или выполнение их на спарринг-партнерах (без сопротивления)

	Техническая подготовленность 

	1.
	Выполнение отдельных технико-тактических приемов
	Стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

	2.
	Выполнение отдельных технико-тактических комплексов (2–3 приема), секунды
	Стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

	3.
	Выполнение отдельных приемов (имитация)
	Стоя на месте и в движении по ковру (с воображаемым партнером)

	4.
	Выполнение отдельных технико-тактических комплексов (2–3 приема), секунды
	Стоя на месте и в движении по ковру (с воображаемым партнером)

	5.
	Выполнение отдельных элементов технико-тактических действий
	Стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

	6.
	Выполнение отдельных технико-тактических приемов (имитация с резиновым бинтом)
	Стоя возле гимнастической стенки (с воображаемым партнером)

	7.
	Выполнение комплекса специально-подготовительных (подводящих) упражнений (10–12)
	Комплексы подбираются тренером к основным технико-тактическим приемам. Подводящие упражнения должны соответствовать приему по форме, структуре и механизму воздействия на организм.


Таблица 2. Примерная процедура контроля подготовленности и соревновательной деятельности самбистов

	Регистрируемые показатели
	Тесты, единицы измерения
	Методические указания

	Скоростные
	Выполнение стандартных бросков манекена 10 секунд, количество раз
	Манекены соответствующих размеров

	
	Выполнение стандартных бросков партнера 10 секунд, количество раз
	Без сопротивления

	
	10 повторений стандартных бросков, секунды
	Без сопротивления

	Скоростно-силовые
	Выполнение стандартных бросков партнера 15 секунд, количество раз
	С сопротивлением 25% максимального (слева и справа)

	
	Уход от удержания 15 секунд, количество раз
	Удержание с боку, сопротивление 25% максимального (слева и справа)

	Максимальная сила
	Освобождение от стандартных захватов 10 секунд, количество раз
	Захваты: рукава, отвороты, за пояс (сопротивление максимальное)

	Взрывная сила
	Выведение партнера из равновесия 10 секунд, количество раз
	Сопротивление до 80% максимального (влево, вправо)

	Силовая выносливость
	Приседание с партнером на плечах, количество раз
	Выполняется до отказа: комбинационный тип – вес партнера до 50% от собственного; темповой и силовой – до 80%

	Гибкость
	«Высота» борцовского моста, сантиметры
	

	
	Перевороты через голову стоя на борцовском мосту, количество раз
	Выполняется с и без опоры руками в ковер

	Координационные способности
	Выполнение 5 логических приемов от одного приема к другому, баллы
	Выполняется во время передвижения по ковру вперед, назад, вбок

	Выносливость
	5-минутный тест: коэффициент специальной выносливости
	Для комбинационного типа – минимальное время (секунды) выполнение 1–2 подходов, для темпового и силового – 3–4

	Соревновательная деятельность
	Количество применяемых самбистом технико-тактических действий из разных классификационных групп; эффективность применения технико-тактических действий (коэффициент эффективности); умение навязывать сопернику свой тип борьбы (баллы)
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