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и 





резерва, осуществляемую на основании Устава Учреждения. 





необходимо рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного 





оздоровительный и воспитательный эффект. Предлагаемую учебную программу 





занимающихся 





всех 





на 





окажет 





но 





совершенствования, 





спортивного 





для 





занимающихся , что позволит не только отобрать среди них наиболее способных 





Для развития самбо необходимо привлечение наибольшего количества 





также формируют потребность в здоровом образе жизни. 





воспитывают характер и закладывают у занимающихся основы здоровья, а 





культурой и спортом. Занятия самбо повышают физическую подготовленность , 





физической 





занятиях 





дополнительном 





регулирующие 





основы, 





("Нормативно-правовые 





07.03.1995 г. №233), нормативными документами Министерства образования РФ 





от 





РФ 





Правительства 





(постановление 





детей 





образовании 





деятельность 





о 





"Об образовании" от 13.01.1996 т. №12-фз с изменениями , Типовым положением 





Программа составлена в соответствии с Законом Российской Федерации 





ВВЕДЕНИЕ 





условий 





в 





жизни, 





образе 





здоровом 





в 





потребности 





поколением 





молодым 





осознания 





для 
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создания 





необходимость 





отмечалась 





В послании президента Российской Федерации Собранию в 2005 году 





проспекта учебной программы для спортивных школ (СДЮСШОР, ДЮСШ ). 





Госкомспорта России от 28.06.2011 года «Об утверждении типового плана 





физической культуры , спорту и туризму (за №390 от 28 июня 2001 г.), Приказа 





школ"от 25.01.1995 г. ) и Государственного комитета Российской Федерации по 





спортивных 





роль 





В 





основных 





программных 





документах 





Правительства 





РФ 





говорится 





о 





необходимости 





повысить 





спортивных организаций. 





физической 





культуры, 





массового 





спорта 





в 





деле 





всестороннего 





и 





гармоничного 





развития 





самостоятельности 





всех 





граждан 





при 





разработке 





и 





реализации 





всех 





программ развития физической культуры и спорта; 





-признание 





российской 





всех 





физкультурно-спортивных 





объединений , равенства их прав на государственную поддержку; 





-создание 





благоприятных 





условий 





финансирования 





физкультурно-





гармоничного физического развития особое место занимает силовая подготовка.





поколения, 





готового 





к 





полноценному 





труду и защите Родины, важное значение приобретает качественное улучшение 





физической подготовки школьников и учащихся в ДЮСШ, способных воплотить 





в себе все последние достижения в науке, спорте и педагогике. В процессе 





подрастающего 





Задачи 





ДЮСШ 





определены 





соответствующим 





Постановлением 





молодежи, 





как 





главной 





производительной 





силы 





нашего 





общества, 





расширить 





физкультурную 





и 





интересов 





спортивную работу, улучшить ее организацию по месту жительства, трудовой 





деятельности и учебы. 





При разработке настоящей программы использованы результаты практической 





деятельности ведущих тренеров-преподавателей ДЮСШ №4. 





В осуществлении этой задачи на формирование гармонично развитого и 





общественно-активного 





доступной 





Прежде всего в ст. 41 Конституции РФ гарантируется право на охрану 





здоровья. 





Это 





право 





реализуется 





не 





только 





предоставлением 





населению 





медико-социальной 





помощи, 





но 





и 





обеспечением 





охраны 





окружающей 





среды, 





организацией 





для 





1.





ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 





Учебная 





программа 





по 





самбо 





благоприятных 





ДЮСШ 





предназначена 





для 





обучающихся ДЮСШ . Базируется на нормативно-правовых документах, 





принятых в законодательном порядке соответствующими государственными 





органами и конкретизирует возможности реализации личности при занятиях 





этим видом спорта. 





далее 





– 





ФЗ 





№80) 





устанавливает 





правовые, 





организационные, 





экономические 





и 





социальные 





( 





основы занятий физической культурой и спортом в Российской Федерации. А 





также реализует на практике принципы государственной политики в области 





физической культуры и спорта, декларированные в ст. 2 ФЗ №80: 





-непрерывность и преемственность физического воспитания различных 





возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности; 





-учета 





условий 





труда, 





быта, 





отдыха, воспитания и обучения граждан, в том числе созданием благоприятных 





условий для развития физической культуры и спорта. 





Правовые вопросы данной программы регламентируются различными 





законами и нормативными актами, к которым относятся отдельные положения 
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Гражданского кодекса РФ (ГК), Закона «О физической культуре и спорте РФ», 





Закона «Об образовании». 





Закон 





«О 





физической 





культуре 





и 





спорте 





РФ» 





в 





привитие 





навыка гигиены и самоконтроля. 





Учебно-тренировочный этап – повышение уровня физического развития, 





общей физической и специальной подготовленности, выполнение должных норм 





в 





видах 





спорта, 





культивируемых 





качеств, 





Учреждении 





исходя 





из 





индивидуальных 





особенностей 





занимающихся, 





профилактика 





вредных 





волевых 





и 





морально-этических 





физических, 





воспитание 





жизни, 





образа 





здорового 





утверждение 





личности, 





развитие 





на 





направленные 





содержательного досуга средствами спорта, систематические занятия спортом, 





Спортивно-оздоровительный этап и начальной подготовки – организация 





спортивного 





команд России. 





Все это заложено в учебном материале данной программы по всем 





этапам спортивной подготовки (начальный, учебно-тренировочный, 





спортивного 





совершенствования, 





высшего 





первенствах России , вхождение в состав юниорской (молодежной) сборных 





мастерства), 





которая 





представлена следующими разделами: 





По развитию массового спорта являются: 





тренировочных и соревновательных нагрузок. Подтверждение норматива КМС в 





Этап высшего спортивного мастерства – освоение оптимальных объемов 





позволяющих войти в состав юношеской сборных команд России. 





результатов, 





стабильных 





достижения 





целях 





в 





спортсменов, 





перспективных 





Этап спортивного совершенствования – специализированная подготовка 





По развитию спорта высших достижений: 





правонарушений. 





и 





привычек 





условий 





программ 





и 





услуг 





по 





физическому 





воспитанию; 





-обеспечение 





необходимых 





дополнительных 





для 





организации 





активного, 





содержательного досуга; 





-самосовершенствование 





личности, 





формирование 





общей 





-реализацию 





физкультурно-оздоровительных и спортивных потребностей; 





удовлетворению 





всестороннему 





к 





личности 





мотивации 





-развитие 





Основными задачами для ДЮСШ является: 





другими нормативными документами. 





Правительства РФ, Уставом, учебной программой спортивной школы и 





детей 





Основные задачи учреждения на этапах многолетней подготовки: 





собственный выбор взглядов и убеждений. 





религиозными и социальными группами, способствовать реализации права на 





национальными, 





различными 





между 





взаимопониманию 





-содействие 





-достижение спортивных успехов сообразно способностям; 





спорта; 





и 





культуры 





физической 





занятиях 





в 
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требований 





-удовлетворение 





-развитие физических, интеллектуальных и нравственных качеств; 





гармоничное развитие личности; 





жизни, 





образе 





здоровом 





в 





потребностей 





детей 





у 





-формирование 





выборе профессии; 





творческого развития, ответственности и профессионального самоопределения в 





культуры, 





-инструкторская и судейская практика; 





и 





формированию 





по 





направлении 





едином 





Данная учебная программа позволяет тренерам-преподавателям работать в 





-медико-восстановительные мероприятия. 





воспитанию 





-специальная физическая подготовка; 





-общая физическая подготовка; 





-технико-тактическая подготовка; 





- теоретическая подготовка; 





- нормативная база (контрольные нормативы); 
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уровня, всесторонне развитых личностей нашего общества. 





высокого 





спортсменов 





а 





следует злоупотреблять изучением пассивных защит. Активная защита изучается 





на следующем занятии после освоения броска или приема лежа. 





При работе с младшими юношами рекомендуется использовать в основном 





командную форму соревнований. Можно использовать, правда, стимулирующий 





норматив, 





развитие 





юных 





самбистов 





и 





позволяющее 





выявить 





несколько 





победителей в поединке. 





упражнения с партнером. Опытные тренеры-преподаватели иногда добавляют за 





минутный поединок в борьбе лежа или дают несколько минут дополнительно для 





выполнения упражнений самостоятельно. 





Тренеру рекомендуется показывать сбросок или прием в борьбе лежа в 





левую и правую стороны из стандартного положения и при передвижении по 





ковру. Выполнение бросков и приемов в борьбе лежа в обе стороны позволит 





увеличить силу мышц слабой стороны тела 





Процесс противоборства спортсмена должны почувствовать в первые дни 





занятий, что закрепит их интерес к самбо. После разучивания броска или приема в 





борьбе лежа следует дать возможность побороться. В первые годы обучения не 





на 





силы, 





быстроты, 





выносливости 





рекомендуется проводить круговые тренировки с различными станциями, 





различным 





временем 





пребывания 





качеств 





станциях 





и 





различными 





интервалами 





отдыха между ними. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 





хорошим 





Так, например: проведение броска красиво, проведение быстрого болевого, 





быстрого упражнения, проведение броска на «чисто», проведение заказного 





приема. 





Показательные 





выступления 





являются 





средством 





для 





совершенствования сложных бросков и приемов в борьбе лежа. 





Для 





развития 





физических 





противниками, 





нравственного совершенства Для достижения данной цели необходимо решить 





три группы задач образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа 





образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ 





самбо, овладения двигательной культурой самбо и навыками противоборства с 





и 





включая 





подготовку 





к 





соревнованиям 





и 





достижения 





высоких 





спортивных результатов. Решение воспитательных задач развитие нравственных 
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В настоящее время многолетней подготовки самбистов требует от тренеров-





преподавателей подборов средств и методов, способных повышать эффективность 





и ускорять процесс подготовки. 





Цель 





подготовки 





самбистов 





заключается 





в 





достижении 





физического 





включают разные упражнения доя крупных и малых мышечных групп, а также 





ратирование 





ушных 





раковин, 





носа, 





области 





грудоключичных 





соединений, 





реберных 





дуг, 





суставов 





рук, 





ног, 





мышц 





шеи; 





акробатические 





упражнения, 





важное 





волевых и физических качеств. Оздоровительные задачи призваны контролировать 





развитие форм функций организма спортсмена, сохранять и укреплять здоровье на 





основе использования восстановительных и медицинских мероприятий. 





В 





практических 





занятиях 
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значение 





имеет 





разминка 





Для 





групп 





начальной подготовки ее нужно проводить 





в игровой форме. В разминку 





подготовка представляется 





средствами 





других 





видов 





спорта, применяемых в самбо для развития физических качеств спортсменов. 





Раздел «Специальная физическая подготовка» включает перечень средств 





физическая 





самбо, используемых для развития специальных физических качеств. 





В разделе «Инструкторская и судейская практика» содержится информация о 





тех умениях и навыках, который должен приобрести спортсмен по организации и 





проведению учебно-тренировочных занятий и соревнований. 





конкретные 





технические 





действия: 





броски, 





приемы 





борьбы 





лежа-удержания, 





Воспитательная 





болевые на руки и на ноги, а также стойки, падения, захваты и перемещения. 





Тактическая подготовка включает тактику проведения приемов, тактику 





ведения поединка и тактику участия в соревнованиях. . 





Общая 





немаловажную часть подготовки спортсмена как всесторонне развитую личность 





работа 





и 





психологическая 





подготовка 





содержит 





в 





себе 





составляют 





имеющую высокие моральные качества. 





доброжелательность 





от 





максимально возможного, а на ММВ 30-40%. Соотношения применения этих 





упражнений в возраст 15-16 лет может составлять 1:1. 





Культура 





поведения, 





70-80% 





старших 





по 





отношению 





к 





младшим спортсменам, примеры трудолюбия, скромности, честности играют 





большую роль в воспитании нравственности, морально волевых качеств. 





планируются с небольшим приростом показателей. Не рекомендуется 





часто применять упражнения, требующие чрезмерных напряжений. 





Для совершенствования физических возможностей самбистов следует 





использовать упражнения для развития быстрых мышечных волокон (БМВ) и 





медленных мышечных волокон (ММВ). Существенные воздействия на БМВ 





оказывают 





упражнения, 





выполняемые 





с 





интенсивностью 





спортивного 





обучения. 





Технико-тактическая подготовка проведена отдельно для групп начальной 





подготовки, 





учебно-тренировочных, 





групп 





методического материала, необходимого для освоения учащимися на каждом году 





совершенствования 





и 





высшего 





спортивного 





мастерства. 





Техническую 





подготовку 





Раздел 





Одинаковые права и единые требования к занимающимся облегчают 





построение педагогического процесса. 





Учебный материал программы представлен разделами по видам подготовки: 





теоретической, технико-тактической, общефизической и социально-физической. 





8 





«Теоретическая 





подготовка» 





включает 





темы 





теоретического 





и 





12-16 





8. 





УТГ-4 





Не более 18 





20 





920 





4 





1-2 р. 





10. 





СС-1 





1 р. 





9. 





УТГ-5 





12-16 





Не более 18 





20 





920 





4 





Не более 20 





14 





644 





3 





6. 





УТГ-2 





11-15 





920 





3 





1-3 р. 





20 





не 





7. 





УТГ-3 





12-16 





Не более 18 





не 





12. 





СС-3 





Не более 14 





28 





1288 





5-





КМС, 





ограничен, 





6 





согласно 





сдаче 





нормативов 





6 





согласно 





сдаче 





нормативов 





4-





Не более 14 





24 





1104 





сдаче 





КМС, 





ограничен, 





согласно 





28 





1288 





5-





КМС, 





Не более 12 





ограничен, 





не 





СС-2 





11. 





нормативов 





5 





1. 





2 





1 





СО 





3 





4 





5 





6 





7 





8 





ограничен 





не 





не менее15 





6 





276 





- 





б/р 





весь 





период 





3. НОРМАТИВНАЯ БАЗА 





НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП, РЕЖИМ УЧЕБНО- 





ТРЕНИРОВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОТДЕЛЕНИЯ 





САМБО 





Уровень мастерства 





ровочной работы (ч/нед) 





Количество 





Этапы подготовки 





учащихся в группе 





Соревнований в год 





Режим учебно-трени-





Минимальный возраст 





Часов в год 





зачисления 





№ п/п 





степени) 





квалификационной 





(уровень 





414 





2 





2-1 юн. 





9 





4. 





НП-3 





10-13 





Не менее 12 





1 юн. 





5. 





УТГ-1 





11-14 





Не более 20 





14 





644 





3 





2-1 юн. 





б/р 





3. 





2 юн. 





2. 





НП-1 





7-10 





Не менее15 





6 





276 





1 





Не менее 12 





9 





414 





2 





9 





10-12 





НП-2 





14,6 





13,4 





13,2 





Бег -100м





Хорошо 





14,4 





-





-





-





-





3.





(с.)





Удовлетв.





Отлично 





14,2 





-





Отлично 





-





14,8





-





-





Отлично 





9,8





9,4 





2.





8,8 





8,7 





Бег - 60 м





-





-





Хорошо 





10,0 





•





10,4





9,2 





14,4 





Удовлетв.





-





-





9,6 





(с.)





-





8,8 





10,0





9,6





9,0





1,17





3,00





2,34





2,38





11,3





1,13





1,12





1,11 





Удовлетв.





800м, 





3000м





1,15





2,34 





2,30 





2,50 





2,40 





1,09 





11,6 





2,45





-





-





-





400м





4.





800м





3000м





13,6





13,6 





14,6





14,0





13,4 





Бег-





2,30





1,10 





1,08 





2,40 





2,25 





10,5 





Хорошо





2,23 





400м, 





1,13 





технических и 





действие в стандартных условия.





тактических действий. 





Уровень освоения. 





Оценка.





Неудовлетворительно





Не выполнил; назвал и выполнил с грубыми ошибками





может превышать : на этапах спортивно-оздоровительном и начальной 





подготовки -2, учебно-тренировочном -3, спортивного совершенствования и 





высшего спортивного мастерства - 4 академических часа. 





ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ





по технико-тактической подготовке самбистов





(групп НП и УТ)





Критерии освоения 





Назвать и выполнить техническое или тактическое 





по общей и специальной подготовке для учащихся СДЮШОР №4





отделения самбо





№ 





ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ





Упражнен 





Оценка





Возраст (лет)





Хорошо





Назвал и выполнил с незначительными ошибками





Отлично





Назвал и выполнил без ошибок.





6-7 мс, мсмк 





13. ВСМ 





Не 





ограничен 





До 10 





32 





1472 





Примечание : продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не 





Хорошо





5,7 





5,5 





5,3 





4,8 





4,6





4,5 





4,4 





4,3 





(с.)





5,1





4,4





Удовлетв.





5,4





4,9





5,9





5,8





4,8 





Отлично 





5,7 





5,6 





5,4 





5,2 





4,7 





4,5 





4,4 





4,3 





1.





Бег - 30 м





5,0





4,6





4,9 





4,7





4,5





5,8 





5,6





5,0





5,2





14





16





17





18





19





15





п/п





ие





10





11





12





13





9





4,1 





10 





15





14





12





12 





4 





13 





5 





3 





Хорошо 





10 





8 





5 





ние из 





виса за 20 





Отлично





12.





Десять 





Хорошо 





кувырков 





18 





17 





17 





18 





20 





сек.





3





2





Удовлетв.





8





4.





10





11





6





4





7





2 





8 6





5 





2 





ног до хвата 





Хорошо 





(раз)





виса





1





5





4





1





Удовлетв.





руками из 





3 





10 





10 





8





7 





6





3 





3 





Отлично 





Поднимание 





12 





16 





14 





16





15 





4 





10,





11.





11





Подтягива-





12





10





14 





13





12 





7





10





7





6





4





-





"





-





Отлично





6





2





3





8





бросков 





28 





24 





26 





индивидуальные нормативы





-





-





26 





через спи-





Хорошо 





28 





Отлично 





партнера





14.





14





манекена





Десять 





ПРИМЕЧАНИЕ:





легчайших 





и 





тяжелых 





спортсменов 





также 





а 





(девушек), 





девочек 





Для 





2.





со своим возрастом. 





соответствии 





в 





упражнений 





шесть 





выполняет 





учащийся 





Каждый 





1.





36





30 





-





(сек.)





ну на время 





Удовлетв.





16





28





30





-





-





-





20





10 





~





-





-





-





13.





12 





8 





Отлично 





Приседание 





-





19





20





22





18 





Удовлетв.





19





вперед на 





19 





18 





21 





-





-





19





время (сек.)





20 





18





16 





14 





4





8 6





6 





14 





12





10





8





18 





16 





12 





10 





равным 





Удовлетв.





на плечах, 





Хорошо 





с партнёром 





по весу





55 





45 





35 





20 





10 





28





38





25 





30





45 





25 





15 





15





8





40





20





40





30





25





40 





45 





рук в упоре





50 





40 





35 





30 





60 





50 





40





35 





Удовлетв.





24 





23 





21 





-





-





-





7.





25 





22 





20 





сек.





лежа за 20 





Удовлетв.





рук в упоре 





15 





Хорошо 





разгибание 





50





Отлично 





Сгибание-





38





35





25





Сгибание-





8,3





7,7





8,0





9,6





8,5





Удовлетв.





6,4 





Отлично





6,2 





6,6





5.





7,3 





8,4 





Челночный 





6,8





7,0 





7,5 





7,9 





7,1 





«Л 





Хорошо 





(сек.)





8,7





9,3





8,0. 





7,1 





9,0 





бег 3x10 м 





7,3 





7,5 





7,7 





8,4 





8,6 





разгибание 





Отлично





на брусьях





лежа





6.





6,8





Хорошо 





7,8





7,8 





7,1





7,3





6,6





7,5





12 





18 





12





8





5 





4 





3 





Отлично 





Подтягивай ие 





19





16





18





18





14





12





10





14 





22 





14





6





9 





10





17





14





6





5





3





8





12





10





14 





6





Хорошо 





из виса на 





10 





5 





4 





9.





20 





18 





16 





14 





4





2





1





Удовлетв.





перекладине





3 





2 





-





19 





12 





7 





21 





16





8.





Отлично 





Сгибание 





20





22





21





24





16 





26 





20 





12 





19





18





22 





23 





14





18 





10





спине





лежа на 





Удовлетв.





положения 





18 





-





20 





12 





20 





18 





12 





22 





15 





25 





20 





15





24 





20 





16 





за 20 сек.





11 





Хорошо 





туловища из 





могут быть снижены до 10%. 





нормативы 





группами 





возрастными 





с 





соответствии 





в 





категорий, 





весовых 





12 





подготовка





19





3





3





3





3





2





1





1





1





13





1





1





1





1





1





1





1





1





Психологическая 





1





1





14





2





2





2





1





2





1





1





1





ОФП и СФП





1





1





1





1





" Планирование 





тренировки





спортивной 





1





1





9





1 .





тренировки





основах спортивной 





физиологических 





1





1





1





1





1





1





1





1





Краткие сведения о 





3





2





2





1





3





1





16





качества спортсмена





18 





1 





3





2





3





2





2





2





2





2





3





1





1





Основы тактических 





Морально-волевые 





действий





27





4





1 





1 





1 





1 





1 





1 





1 





3 





3 





2 





2 





1





1





1





17





2





2





2





2





1





1





1





1





1





1





1





Правила соревнований





классификация





действий, 





1





1





1





1





1





1





Основы технических 





17





3





2





2





1





1





1





1





1





1 





1 





1 





11





Краткие сведения о 





3





1 





России и за рубежом





развития дзюдо в 





1 





1 





1 





1 





1





1





1





1





Краткий обзор 





1





1





9





1





1





1





1





1





1





1





1





организм





физ. упражнений на 





организма; влияние 





строении и функциях 





СО





пы 





3 





2 





1 





5 





4 





3 





2 





1





1 





3





2





труп 





этапами подготовки спортсмена. 





бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана со всеми 





а творчески подходить к ним. Теоретическая подготовка проводится в форме 





свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера-преподавателя, 





осмысливать и анализировать действия в процессе тренировочного занятия как 





спортсмена 





Всего 





научить 





чтобы 





том, 





в 





состоит 





задача 





ее 





Главная 





спортсмена. 





Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 





ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 





4 .





ВСМ 





1 





Темы:





группы У Т





Группы НП





СС





1





1





1





1





ФК и С в России





2,3 





1





1





Методика обучения, 





массажа





1





14





2





2





1





2





1





1





1





Этикет, терминология





1





1





1





1





1





1





1





тренировки





19





3





3





3





3





2





1





1





1





1





1





1





11





1





режим и питание 





1





1





1





1





1





1





1





Гигиена, закаливание, 





Врачебный контроль, 





спортсмена





15





2





1





1





1





1





1





I





1





1





1





1





Основы спортивного 





помощи





оказание первой 





самоконтроль, 





1





1





1





1





1





1





1





13 





10





32





28





254





22





17





17





16





12





10





ИТОГО часов:





12





18





16





12





1





1





24





30





Прогнозирование 





результатов





10 





3 





3 





2 





1 





1 





соревнованиях





3





1





1





1





1





3





Анализ участия в 





14 





захватом бедра и руки





3, Удержание верхом 





со стороны ног





выключением руки





под плеча





захватом пояса и руки из-





3. Удержание поперек





3. Переворачивание 





1 . Удержание верхом





1. Переворачивание 





1 . Удержание сбоку





2. 1 1рорыв на удержание 





2. Удержанием сбоку с 





ногами





2. 1 1ерево^ачивание 





равновесия 





позу 





и 





позицию 





усилие, 





его 





движения, 





его 





используя 





противника, 





захваты 





из 





выведение 





Самостраховка, 





ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП





Поединки со сменой партнеров. Борьба за захват. 





преследования противника при переходе в борьбу лежа 





бросков на восходящую и нисходящую площадь (угол наклона 15-30). Способы 





бросков с проговариванием, перед зеркалом, с закрытыми глазами, выполнение 





проведение поединков с дозированным сопротивлением, по заданию, имитация 





бросков, 





проведения 





для 





4. 1 1ереворачивание 





захватом двух рук.





4. Удержание со стороны 





головы захватом пояса





4. Рычаг локтя через бедро 





захватом руки.





Группы УТ-(1-5) 





то удержания сбоку





нп-з





НП-2





НП-1





БРОСКИ





Стойки, 





Положение самбиста: по отношению к ковру, по отношению к противнику. 





падения, страховка и самостраховка. 





уклоны, 





нырки, 





упоры, 





повороты, 





дистанции, 





передвижения, 





Группы: НП-1-ПП-3 





ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА:





5. 





ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 





техники выполнения бросков, удержания, болевых, посредством многократного их 





ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 





повторения в различных ситуациях. Освоения комбинаций и контрприемов. 





закрепление 





сопротивлением, 





односторонним 





с 





поединков 





Проведение 





Усилия направленные на нарушение равновесия противника. 





3. Зацеп изнутри





скручиванием





3. Бросок ч/з бедро 





колено





БОРЬБА ЛЕЖА





3. Задняя подсечка.





1 . Бросок через спину





1 . Боковая подсечка





1 . Охват





2. Бросок через бедро





15 





'2. Передняя подсечка





2. 1 1ередняя подсечка в 





3. Рычаг внутрь захватом руки под плечо 





3. Удержание со стороны головы 





руки 





2. Удержание поперек захватом дальней 





2. Обратное удержание сбоку 





своей ноги 





4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху 





4. Рычаг внутрь упором предплечья 





захватом руки и пояса 





12. Подсад голенью 





12. Мельница 





1 . Удержание сбоку с захватом 





1 . Удержание верхом захватом руки. 





БОРЬБА ЛЕЖА





техники; 





ведение поединка в рваном темпе, на краю ковра. 





обороны, 





маскировка 





действий, 





обманных 





опережающих, 





сковывающих, 





устранение погрешностей техники выполнения бросков; совершенствование 





индивидуальной 





совершенствование 





поединка; 





частях 





различных 





противника; совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в 





действий 





программированием 





с 





технических действий, комбинаций, контрдействий. 





изученных 





3.Боковая подсечка с падением, совершенствование ранее 





Подножка вперед седом. 





2.





действий 





Бросок через грудь скручиванием. 





1.





СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 





ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНОГО 





6. Болевой на коленный сустав 





6. Ущемление бицепса 





5. Болевой на тазобедренный сустав 





5. Болевой на ахилово сухожилие 





технических 





отработка 





технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства, 





совершенствование 





заданиям, 





по 





поединки 





Учебно-тренировочные 





3. Обратный бросок ч/з бедро 





ногу





2. Передняя подсечка под подставленную 





2. Подсека изнутри





4. Бросок захватом ноги под 





подколенный сгиб 





4. Подножка назад седом 





ворота 





3. Бросок через бедро захватом 





БРОСКИ





УТ-3, УТ-4, УТ-5





УТ-1,УТ-2





1 . Задняя подсечка





1 . Зацеп изнутри под одноименную ногу





9. Охват под две ноги назад 





9. Зацеп снаружи 





8. Боковой переворот 





1 1 . Бросок ч/з голову 





1 1 . Бросок захватом двух ног 





8. Подхват изнутри 





10. Бросок ч/з грудь с прогибом 





10. Боковая подножка с падением 





6. Бросок ч/з ногу вперед скручивай. 





6. Передняя подножка 





5. Передний переворот 





5. Подсечка в темп шагом 
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7. Задняя подножка 





7. Подхват под две ноги 





-изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, 





-ведение поединка на краю ковра. 





ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО 





СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 





МАСТЕРСТВА: 





реализация замысла поединка; 





освещенность); 





-изучение особенностей партнеров (высокорослые, низкорослые, легкие, 





тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики и др.); 





-





однонаправленные и разнонаправленные комбинации; 





-





использование благоприятных ситуаций; 





-





опоздание благоприятных ситуаций; 





-





способы утомления противников; 





-





сбор информации о борцах, построение модели поединка с конкретным 





противником; 





-





управление ходом поединка в условиях дефицита времени, 





-





способы отдыха в поединке; 





-





подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану; 





предугадывание; накопление двигательного опыта. 





- сбор информации о противнике





- исполнение сковывающих, 





опережающих обманных действий для





Постановка цели поединка





4. Болевые приемы в стойке. 





ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 





- группы начальной подготовки





действий





ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В УЧЕБНО-





УРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ: 
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Планирование соревновательного дня 





Планирование перед поединком 





(режим отдыха, питание, питьевого)





выполнения конкретных технических 





групповые параметры подготовленности. 





степени 





развития 





общих 





и 





специальных 





физических 





качеств 





(физического 





развития занимающихся ). При этом учитываются как индивидуальные, так и 





Планирование физической подготовки следует начинать с выяснением 





Общая 





физическая 





подготовка 





может 





осуществляться 





и 





средствами 





других видов спорта. 





и 





физической подготовки на различных этапах тренировочного занятия различен. 





В начальные период большое внимание уделяется общей подготовке. Также 





больше 





внимания 





уделяется 





общей 





подготовке 





в 





подготовительном 





переходном периодах тренировочного занятия .В основном (соревновательном 





периоде ) большое внимание уделяется специальной подготовке. Она занимает 





ведущее место. В то же время следует помнить, что эти два элемента подготовки 





существуют и позволяют добиваться поставленных целей только в неразрывном 





единстве. 





партнером 





на 





плечах, 





вставание 





на 





мост 





из 





стойки, 





забегание 





на 





мосту, 





с 





перевороты намосту. 





Другие виды двигательной деятельности могут быть использованы на 





усмотрение тренера (туризм, плавание, лыжи, бокс и др.) 





Гимнастика: подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 





сгибание туловища лежа на спине, лазанье по канату с помощью и без помощи ног, 





упражнение на формирование осанки, упражнения на гимнастической стенке, 





кувырки, акробатические элементы, строевые упражнения, стойки на руках, на 





голове, на локтях, упражнения на развитие гибкости. 





Легкая атлетика: челночный бег, бег на 30,60,100, 800,3000 мм; прыжки в 





специальной 





длину, метание набивного мяча 





Тяжелая атлетика: подъем штанги, жим, толчок, упражнения с гирями. 





Спортивная 





борьба: 





приседания, 





повороты 





и 





наклоны 





туловища 





связанные 





элементы 





: 





общую 





и 





специальную 





подготовку. 





Под 





общей 





подготовкой понимают процесс , направленный на достижение высокой степени 





неразрывно 





развития 





физических 





качеств 





(силы, 





выносливости, 





быстроты, 





ловкости 





и 





гибкости).Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности 





самбиста 





6. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 





Решающую 





и 





основополагающую 





роль 





в 





подготовке 





определенных 





играет 





физическая подготовка. 





Система 





физической 





подготовки 





включает 





в 





себя 





два 





с 





необходимых 





случаях. 





Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, 





которая 





имеет 





целью 





добиться 





результатов 





деятельности 





в 





минимальной 





затратой 





накопленных 





резервов 





организма. 





Объем 





общей 





и 





имеет 





органов 





и 





систем 





человека, 





повышение 





их 





функциональных 





возможностей. 





Общая 





подготовка 
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направленность 





на 





создание 





своеобразных 





резервов 





организма 





для 





их 





использования 





комплексные 





благодаря 





которым 





двигательные 





действия 





выполняются за минимальное время. Существует две формы их проявления - 





элементарные (латентное время простых и сложных двигательных реакций; 





скорость 





и 





частота 





отдельного 





движения) 





и 





качеств, 





(проявление 





скоростных 





возможностей 





в 





сложных 





двигательных 





актах). 





Примером 





комплексных 





форм 





проявления 





этих 





(работа 





напряжение 





без 





изменения 





длинны 





мышц); 





плиометрический 





(создает 





в 





мышцах 





потенциал 





напряжения); 





изокинетический 





качеств 





с 





большим 





напряжением); переменных опор (с использованием тренажеров). 





Быстрота 





(скоростные 





возможности) 





самбиста 





- 





это 





совокупность 





функциональных 





систем 





в 





способности 





эффективно 





выполнять 





работу 





при 





нарастающем 





утомлении. 





Уровень 





выносливости 





лимитируется: 





энергопотенциалом 





проявляется 





организма 





адаптированных 





к 





специфике 





самбо; 





качеством 





технико-тактических 





навыков; 





психическими 





возможностями. 





развитием 





в 





самбо 





являются 





броски, 





выведение 





из 





равновесия 





и 





другое. 





Их 





уровень 





обеспечивается 





Методы развития силовых качеств в самбо: изометрический (в основе - 





элементарных 





форм 





быстроты 





в 





совокупности 





с 





другими 





физическими 





качествами и технико-тактической подготовленностью. 





Выносливость 





самбиста 





физическая 





взаимодействия самбистов в поединке : физических и психических. 





Основным 





средством 





специальной 





физической 





подготовки 





являются 





основные упражнения (поединки, схватки) 





Специальная 





подготовка 





осуществляется 





непосредственно 





средствами самбо: 





Имитационные 





упражнения 





с 





набивным 





мясом, 





броски 





технику 





7. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 





Основу деятельности в самбо представляют основные упражнения. Они в 





свою очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 





Координационные 





упражнения 





объединяют 





манекена 





и 





тактику 





самбо. 





Кондиционные 





упражнения 





направлены 





на 





развитие 





специальных 





качеств 





скоростной 





Силовая 





подготовка 





самбиста 





решает 





следующие 





задачи: 





развитие 





основных 





силовых 





качеств 





(максимальной 





и 





силы, 





силовой 





выносливости); 





увеличение 





активной 





мышечной 





массы; 





укрепление 





тканей 





(соединительных и опорных); гармонизация формы тела. Уровень развития 





силы является предусловием развития совершенствования быстроты, ловкости 





и гибкости самбиста. 





в 





максимальном темпе, броски одного или нескольких партнеров в максимальном 





темпе, 





поединки 





со 





сменой 





партнеров, 





поединки 





с 





односторонним 
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сопротивлением, длительные поединки (до 20 минут), выполнение технических 





действий на более тяжелых партнерах, проведение поединков с более быстрыми, 





более выносливыми противниками, борьба на одной ноге (для освоения боковой 





подсечки). 





Специальная физическая подготовка позволяет развивать двигательные 





качества относительно специфике самбо. 





движений, выполняемых на ковре, и его анализ. Эффективность этих операций 





задачи, которые возникают на ковре. К важным факторам, которые определяют 





уровень 





ловкости 





самбиста, 





относятся 





оперативный 





контроль 





параметров 





быстро, точно, целенаправленно и экономично решать сложные двигательные 





на 





прямую 





зависит 





от 





уровня 





мышечно-суставной 





чувствительности. 





Повышению 





нагрузки 





ведет 





к 





стабилизации уровня гибкости и травм. 





К 





основным 





требованиям 





к 





компонентам 





последней 





(их 





необходимо 





учитывать во время развития гибкости) относятся: характер и особенности 





чередования упражнений; длительность упражнений (количество повторений - 





10-25 секунд); темп движений (медленный); величина отягощения (до 50%); 





интервалы отдыха (от 10-15 секунд до 2-3 минут). 





Ловкость самбиста (координационные способности) - это возможность 





эффективно 





к 





импровизации 





и 





комбинации 





движений. 





Двигательный 





запас 





наиболее 





способностей 





обеспечивается 





к 





15-ти 





летнему 





возрасту. 





Координационные способности самбиста во многом обуславливаются 





одновременно 





способствует 





разнообразие 





тренировочных 





упражнений, которые подбираются в строгом соответствии к специфике самбо: 





броски со сменой направления движения; прыжки с нестандартных исходных 





положений, 





которые 





выполняются 





капсул, 





с 





имитацией 





отдельных 





технико-тактических действий и другое. 





Структура координационных качеств состоит из способностей усваивать 





новые движения, умение оценивать и управлять отдельными характеристиками 





движений, 





нередко 





уровень 





его 





достижений. 





Специфика движений в самбо требует от спортсмена комплексного проявления 





физических и психических качеств и способностей, непредвиденных по своей 





сложности и динамике поз и положений. 





Недостаточная 





гибкость 





на 





бывает 





причиной 





утраты 





качеств 





обучения технико-тактическим действиям, снижения уровня внутримышечной 





и межмышечной координации, экономичности движений, что часто приводит к 





травмам и нарушениям опорно-двигательного аппарата самбиста. 





Факторы, которые определяют уровень гибкости: эластические качества 





в 





Гибкость в самбо - это функциональные качества опорно-двигательной 





системы организма, которые лимитируют амплитуду движения самбиста. Для 





того, 





чтобы 





определить 





амплитуду 





движений 





мышц, 





отдельных 





суставах, 





используют понятие «подвижность». 





Гибкость 





самбиста 





существенно 





влияет 





Аналогичный 





окружающей среды. У мальчиков и мужчин она ниже чем у девочек и женщин. 





С возрастом ее уровень снижается. 





Повышает 





(до 





20%) 





гибкость 





интенсивная 





разминка. 





Степень гибкости зависит от пола спортсмена, возрастных показателей и 





эффект достигается путем темпового влияния. Злоупотребление упражнениями, 





направленными 





на 





растягивание 





связок 





и 





суставных 





регуляции 





кожи, 





подкожной 





основы 





и 





соединительной 





ткани; 





эффективность 





нервной 





20 





сокращения 





мышц; 





объем 





мышц, 





которые 





принимают 





участие в движениях; особенности строения суставов. 





с 





чувство ковра, куртки, времени, пространства, развитию усилий и другое. 





- 





восприятий 





специализированных 





совершенствования 





уровнем 





связано 





тесно 





движениями 





своими 





управления 





Эффективность 





поединков. 





время 





умением объективно принимать и оперативно переделывать информацию во 
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-судейство соревнований в качестве секретаря, зам. гл. судьи 





Инструкторскаю практику, включающую в себя: 





-организация и руководство группой; подача команд, строевые 





упражнения; 





-показ общеразвивающих и специальных упражнений; 





-контроль за выполнением обще развивающих и специальных 





упражнений; 





-проведение разминки, заключительной части, частей урока по темам; 





-обучение техническим действиям; 





Таким образом данный вид подготовки можно подразделить на : 





к 





непосредственному 





выполнению 





судейских 





обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 





-проведение соревнований по общей и специальной физической 





Судейскую практику, включающую в себя : 





-участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи; 





-выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста; 





-участие в судействе соревнований в качестве арбитра, пом. Секретаря; 





упражнений 





замечать 





и 





исправлять 





ошибки 





при 





выполнении 





приемы, 





другими 





обучающимися, 





помогать 





учащимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 





высшего 





подготовке. 





Обучающиеся 





этапов 





спортивного 





совершенствования 





и 





учащихся 





спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 





разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 





правильно 





демонстрировать 





технические 





Обучающиеся 





подготовки. 





Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 





изучения 





литературы, 





практических 





занятий. 





должны 





овладеть 





принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 





отдачи 





рапорта,, 





проведение 





8. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 





Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся подготовка 





строевых 





учащихся в роли помощников тренера-преподавателя и участие в организации и 





проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.





Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 





и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 





выполнением 





занятий 





необходимо 





развивать 





способность 





обучающихся 





наблюдать 





за 





проведения 





упражнений, технических приемов другими учащимися, находить ошибки и уметь 





их исправлять. 





Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 





привлечения 





и 





порядковых 





упражнений, 





овладеть 





основными методами построения тренировочного занятия, овладеть методами 





разминки, основной и заключительной частью. Занимающиеся должны научиться 
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вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по 





учебной 





группе 





(подготовка 





мест 





занятий).Во 





время 





приемов. Учащиеся должны принимать участие в судействе в ДЮСШ. 
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следующих основных элементов : 





Современная 





система 





спортивного 





режима 





спортсмена 





состоит 





из 





снижения работоспособности могут проводиться по необходимости. 





- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды; 





-рационального суточного режима; 





-личной гигиены; 





-специализированного питания ; 





восстановления: 





ручной, 





инструментальный 





массаж, 





души 





(подводный, 





вибрационный), ванны, сауна. 





-закаливания ; 





Медико-восстановительные 





мероприятия 





проводятся 





в 





целях 





профилактики согласно годовому учебному плану-графику. В случае резкого 





заболеваний 





спортсменов; 





Обучающийся обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах 





подготовки. Помимо спортсмена в реализации режима участвуют тренеры-





преподаватели и медицинские работники. 





и 





-специальные средства повышения работоспособности и восстановления 





-планирования подготовки спортсменов с учетом биоритмов; 





-психогигиены; 





-отказа от разрушителей здоровья и тренированности (курение, алкоголь, 





наркотики, допинги); 





средства 





(различные виды массажа, гидропроцедуры, бани и т.д. ); 





-реабилитационных 





мероприятий 





после 





травм 





предусматривают 





делятся 





на 





четыре 





группы 





средств: психологические, педагогические, медико-биологические. 





Педагогические 





средства 





мероприятия 





построение 





одного 





тренировочного 





занятия, 





способствующее 





стимуляции 





восстановительных 





9. МЕДИКО-ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 





Для восстановления работоспособности обучающихся ДЮСШ, с учетом 





возраста. Спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 





юного спортсмена применяется широкий круг средств и методов , в 





соответствии с методическими рекомендациями.





Медико-восстановительные 





гигиенических требований к местам занятий, инвентарю. 





учебных 





занятий, 





отдыха, 





питания. 





Необходимо 





обязательное 





соблюдение 





труда, 





Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 





себя: 





рациональное 





питание, 





витаминизацию, 





физические 





психорегулирующей тренировки осуществляет тренер или психолог. 





процессов. 





Специальные 





психологические 





воздействия 





- 





обучение 





приемам 
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Гигиенические 





средства 





- 





требования 





к 





режиму 





дня, 





начала 





участия 





в 





соревнованиях, 





четкое 





исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочном занятии. В 





школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 





самого 





и 





занятий 





воспитывать 





спортивное 





трудолюбие 





способность 





преодолевать 





специфические 





спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность 





воспитания 





во 





многом 





определяется 





способностью 





тренера 





трудности, 





повседневно 





сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 





Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 





Строгое 





соблюдение 





правил 





тренировки 





конкретных 





что 





достигается 





прежде 





всего 





систематическим 





выполнением 





тренировочных 





заданий. 





На 





ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 





примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит 





от трудолюбия. В процессе занятий все более важное значение приобретает 





интеллектуальное воспитание. 





осуществляться 





деятельность. 





Формирование 





высокого 





чувства ответственности перед обществом , гражданской направленности и 





нравственных 





качеств 





личности 





должно 





спортивная 





одновременно 





с 





развитием волевых качеств. 





Психологическая подготовка – воспитательный процесс , направленный на 





развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования 





качеств, 





10. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И 





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 





Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание высоких 





моральных 





соответствующей системы отношений. 





преданности 





России, 





чувства 





коллективизма, 





дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 





играет 





непосредственно 





экстремальным 





условиям 





соревнований 





в 





частности. 





Психологическая 





подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс . 





специфическим 





Центральной 





фигурой 





здесь 





выступает 





тренер-преподаватель 





, 





который 





не 





Психологическая 





подготовка 





юных 





спортсменов 





к 





соревнованиям 





направлена на формирование личности , позволяющих успешно выступать за 
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счет 





адаптации 





к 





конкретным 





условиям 





вообще 





и 





к 
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