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1. Пояснительная записка

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

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

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

Образовательная программа «спортивной подготовки по борьбе самбо» имеет физкультурно-спортивную направленность по уровню освоения  - углубленная.

Борьба самбо - популярнейшие вид спорта, имеющие огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение.

Цель: сформировать потребность в здоровом образе жизни и самосовершенствовании;  развить самоконтроль и дисциплинированность; подготовить   людей способных защитить  себя и других.

Занятия борьбой в полной мере обеспечивают достижение следующих задач:

· укрепление здоровья;

· всестороннее гармоничное развитие личности спортсмена; 

· привитие здорового образа жизни, обеспечение необходимых условий для личностного развития; 

· нравственного воспитания морально - волевых качеств; 

· формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков; 

· создание условий для раскрытия физических и психологических способностей;

· привитие навыков личной и общественной гигиены.

Модифицированная образовательная программа охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов на весь период обучения и тренировки - от начального обучения до спортивного совершенствования. Предусматривается последовательность и непрерывность процесса становления мастерства спортсменов, тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля). Определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности. Преемственность в решении задач, направленных на укрепление здоровья спортсменов, воспитания стойкого их интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

В программе раскрывается содержание учебно-тренировочной и воспитательной работы, разработаны система контрольных нормативов по ОФП и способы ее оценки, календарный план подготовки.

Направленность программы: физкультурно-спортивная.
Целевая аудитория данной программы: дети от 6 до 10 лет.

Срок реализации программы: 3 года.

Занятия групп проводятся 3 раза в неделю 1 часу для группы 1 года обучения (108 ч.) , по 2 часа для групп 2 и 3 г. обучения (216 часов в год).

Условия набора в коллектив: принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний.
Форма организации занятий: групповая.

Наполняемость в группах составляет: 15 человек.

Форма для занятий борьбой: спортивный костюм, борцовская куртка, борцовки.

2. Планируемые результаты освоения обучающимися

программы

· приобретение спортсменами навыков самозащиты, овладение приемами борьбы самбо;

· сформированность у спортсменов потребности в здоровом образе жизни и стремлений к саморазвитию и самосовершенствованию;

· раскрытие у спортсменов таких качеств как, дисциплинированность, ответственность, целеустремленность, умение преодолевать трудности.

Критерии оценки достижения планируемых результатов
Способы определения результативности: проведение комплекса контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической подготовке.

Комплекс контрольных упражнений

Общая физическая подготовка (ОФП)

· Бег30 м(сек.); 

· Прыжок в длину с места (см); 

· Челночный бег 3*10 м(с); 

· Бег 5 мин (с);

· Бег 92 м  с изменением направления (елочка, сек); 

Специальная физическая подготовка (СФП)

· Подтягивание из виса на руках;   

· Бросок набивного мяча (м); 

· Наклон вперед (см); 

· Выполнение бросков на время;

· Забегание вокруг головы на мосту;

· Отжимания в упоре лежа;

· Шпагат (прямой, правый, левый);

· Перевороты на «мосту»;

Тестирование проводится 2 раза в год: в начале и в конце учебного года.

Педагогический контроль также включает в себя показатели тренировочной и

соревновательной деятельности, исходный уровень состояния здоровья, физического развития, подготовленности.

Основными задачами педагогического контроля являются:

· оценка эффективности применяемых средств и методов тренировки;

· анализ различных сторон подготовленности;

· выявление динамики роста спортивных результатов;

· определение перспективности занимающихся.

Для достижения оптимального педагогического контроля используют следующие методы:

· метод педагогических наблюдений;

· метод анализа и обобщения;

· метод проверки знаний, умений и навыков, путем анкетирования, опроса, бесед.

· приобретение спортсменами навыков самозащиты, овладение приемами борьбы самбо;

· сформированность у спортсменов потребности в здоровом образе жизни и стремлений к саморазвитию и самосовершенствованию;

· раскрытие у спортсменов таких качеств как, дисциплинированность, ответственность, целеустремленность, умение преодолевать трудности.

3. Учебно-тематическое планирование

Каждое занятие состоит из трех частей: разминочной, основной тренировочной, заключительной. Разминочная часть занимает 15 минут и включает в себя: построение учащихся, постановку задач урока, беговые упражнения, акробатические упражнения,  упражнения общеразвивающего характера, специальные упражнения. Основная часть занимает  35 - 40 минут и включает в себя: обучение техническим действиям в партере, активный отдых, разучивание и обучение приемам техники борьбы в стойке, специальные и имитационные упражнения с партнером, совершенствование приемов и комбинаций индивидуального комплекса, учебно – тренировочные схватки, спортивные эстафеты и игры. Заключительная часть занимает 5 - 10  минут и включает упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, а также подведение итогов, разбор тренировки.

ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ группы 1 года обучения
	№
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие.

Правила техники безопасности (соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой; соблюдение правил техники безопасности в зале ОФП; соблюдение правил техники безопасности при выезде на соревнования).  Ознакомление с правилами предупреждения травматизма. Отработка приемов самостраховки при борьбе.
	1 ч.
	0,5  ч.


	0,5 ч.

	2
	Общая физическая подготовка.

Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Разучивание техники приёмов самостраховки при падениях на бок, на спину, грудь.
	1 ч.
	
	1 ч.

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	4
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	.
	1 ч.

	    5
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	6
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	1ч.
	
	1 ч.

	7
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска задняя подножка, и болевого приёма- ущемление аххилесового сухожилия

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	.
	1 ч.

	8
	Планирование и контроль тренировки борца.

Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке.
	1 ч.
	
	1 ч.

	9
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска передняя подножка и болевого приёмов рычаг локтя захватом между ног.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения передней и задней подножки.
	1 ч.
	
	1 ч.

	10
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через бедро и болевого приёма - узел руки ногой,от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	11
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

 Разучивание   броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов технической подготовки.
	1 ч.
	
	1 ч.

	12
	Игровой день
	1 ч.
	
	1 ч.

	13
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование броска через бедро и броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой, удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через бедро и броска зацепом изнутри.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	14
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо и болевого приема узел руки от удержания поперёк.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	15
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание  болевого приема со стойки- рычаг локтя ногой сверху.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	16
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо и болевого приема со стойки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через плечо и

 болевого приема со стойки.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	17
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных бросков, удержаний и болевых приёмов.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	18
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных бросков, удержаний и болевых приёмов.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	19
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных бросков, удержаний и болевых приёмов.

Схватки по правилам борьбы самбо.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	20
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо с коленей,  удержание сбоку и удержание поперёк.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	21
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо с коленей, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	22
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через плечо с коленей, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Правила соревнований их организация и проведение.

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.
	1 ч.
	
	1 ч.

	23
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.  Разучивание броска выведение из равновесия рывком.Освоение переворотов и болевого приёма рычаг локтя кувырком.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	24
	Игровой день
	1 ч.
	
	1 ч.

	25
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска упором стопы в живот. Освоение переворотов и болевого приёма рычаг локтя кувырком.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	26
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	27
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	28
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	29
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	30
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	31
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	32
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	33
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. Освоение ответных бросков против передней и задней подножки зацепом снаружи. Уходы от удержаний.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	34
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. Освоение ответных бросков против передней и задней подножки зацепом снаружи. Уходы от удержаний.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	35
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. Освоение ответных бросков против передней и задней подножки зацепом снаружи. Уходы от удержаний.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	36
	Игровой день
	1 ч.
	
	1 ч.

	37
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Специальная физическая подготовка..
	1 ч.
	
	1 ч.

	38
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Инструкторская и судейская практика.
	1 ч.
	
	1 ч.

	39
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро, ответных бросков от передней и задней подножки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	40
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках. 

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	41
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	42
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	43
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	44
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	2 ч.

	45
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Схватки по правилам борьбы самбо.

Инструкторская и судейская практика.
	1 ч.
	
	1 ч.

	46
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание элементов приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	47
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	48
	Игровой день.
	1 ч.
	
	1 ч.


	49
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска упором голенью в грудь.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	50
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	51
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	52
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	53
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	1ч.
	
	1 ч.

	54
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	0,5
	0,5 ч.

	55
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	56
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	57
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	58
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов, комбинаций и ответных бросков.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	59
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	60
	Игровой день.
	1 ч.
	
	1 ч.

	61
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	62
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	63
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	64
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	65
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.
	1 ч.
	
	1 ч.

	66
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	67
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	68
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска «мельница».
	1 ч.
	
	1 ч.

	69
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	70
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	71
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	72
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание ответного броска задняя подножка на пятке от броска через бедро. Освоение болевых приёмов в партере.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	73
	День борьбы. 
	1 ч.
	
	1 ч.

	74
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ответного броска задняя подножка на пятке от броска через бедро. Освоение болевых приёмов в партере.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	75
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	76
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации задняя подножка от броска через бедро.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	77
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации задняя подножка от броска через бедро. 

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	78
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации задняя подножка от броска через бедро. 

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	79
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации бросок зацепом изнутри от броска через плечо.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	80
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации бросок зацепом изнутри от броска через плечо.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	81
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.
	1 ч.
	
	1 ч.

	82
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1  ч.
	
	1 ч.

	83
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	84
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	85
	День борьбы.
	1 ч.
	
	1 ч.

	86
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	87
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	88
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	89
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	90
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	91
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	92
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение наиболее слабо изученных приёмов.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	93
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение наиболее слабо изученных приёмов.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	94
	Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по технической подготовке.
	1 ч.
	
	1 ч.

	95
	Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

 Выполнение контрольных нормативов по специальной физической подготовке.
	1 ч.
	
	1 ч.

	96
	Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по общей физической подготовке.
	1 ч.
	
	1 ч.

	97
	День борьбы.
	1 ч.
	
	1 ч.

	98
	Общая физическая подготовка. Спортивные игры.
	1 ч.
	
	1 ч.

	99
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Игра в футбол набивным мячом.
	1 ч.
	
	1 ч.

	100
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	1 ч.
	
	1 ч.

	101
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	1 ч.
	
	1 ч.

	102
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	1 ч.
	.
	1 ч.

	103
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Специальная физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	104
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро, ответных бросков от передней и задней подножки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	1 ч.
	
	1 ч.

	105
	День борьбы. ОФП.
	1 ч.
	
	1 ч.

	106
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	107
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	1 ч.
	
	1 ч.

	108
	Итоговое занятие
	1 ч.
	
	1 ч.

	
	ИТОГО
	108 ч.
	1 ч.
	107 ч.


ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ   группы 2 года обучения

	№
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие.

Правила техники безопасности (соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой; соблюдение правил техники безопасности в зале ОФП; соблюдение правил техники безопасности при выезде на соревнования).  Ознакомление с правилами предупреждения травматизма. Отработка приемов самостраховки при борьбе.
	2.
	0,5  ч.


	1,5 ч.

	2
	Общая физическая подготовка.

Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Разучивание техники приёмов самостраховки при падениях на бок, на спину, грудь.
	2
	
	2

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	4
	Освоение приёмов самостраховки, падение со стойки через правое и левое плечо.

Общая физическая подготовка.
	2
	.
	2

	5


	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Борьба в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	6
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска задняя подножка, и болевого приёма- ущемление ахиллесова сухожилия

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	7
	Планирование и контроль тренировки борца.

Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке.
	2
	
	2

	8
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска передняя подножка и болевого приёмов рычаг локтя захватом между ног.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения передней и задней подножки.
	2
	
	2

	9
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Разучивание ухода от передней подножки. Борьба в стойке.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	10
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Изучение броска через бедро.

Общая физическая подготовка.
	2.
	
	2

	11
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации, броска через бедро и болевого приёма - узел руки ногой, от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	12
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Разучивание   броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов технической подготовки.
	2
	
	2

	13
	Игровой день
	2.
	
	2

	14
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование броска через бедро и броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой, удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через бедро и броска зацепом изнутри.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	15
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо и болевого приема узел руки от удержания поперёк.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	16
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание  болевого приема со стойки - рычаг локтя ногой сверху.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	17
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо и болевого приема со стойки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через плечо и

 болевого приема со стойки.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	18
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Отработка изученных бросков, тяги и набрасывания.

Отработка бросков на время.

Специальная физическая подготовка.
	2.
	
	2

	19
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных бросков, удержаний и болевых приёмов.

Уходы от болевых приемов.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	20
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо с коленей,  удержание сбоку и удержание поперёк.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	21
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо с коленей, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Общая физическая подготовка.
	2
	0.5 ч.
	1,5 ч.

	22
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через плечо с коленей, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Правила соревнований их организация и проведение.

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.
	2
	0.5 ч.
	1,5 ч.

	23
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.  Разучивание броска выведение из равновесия рывком. Освоение переворотов и болевого приёма рычаг локтя кувырком.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	24
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение перехода на болевой прием со спины.
	2
	
	2

	25
	Промежуточные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по общей физической подготовке.
	2
	
	2

	26
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	27
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	28
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. В высокой  низкой стойке.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	29
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. Освоение ответных бросков против передней и задней подножки зацепом снаружи. Уходы от удержаний.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	30
	Игровой день
	2
	
	2

	31
	Беседа по ТБ №7. Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Специальная физическая подготовка..
	2
	0.5 ч.
	1,5 ч.

	32
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро, ответных бросков от передней и задней подножки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	33
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках. 

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	34
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	35
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Борьба на время в партере и стойке отдельно.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	36
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Схватки по правилам борьбы самбо.

Инструкторская и судейская практика.
	2
	
	2

	37
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание элементов приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Специальная физическая подготовка.
	2.
	
	2

	38
	Игровой день.
	2
	
	2

	39
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска упором голенью в грудь.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	40
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2.

	41
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	42
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом стопой, и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2.

	43
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	44
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	45
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2.

	46
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов, комбинаций и ответных бросков.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	47
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	48
	Игровой день.
	2
	
	2.

	49
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма задняя подножка с колена.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	50
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма передняя подножка с захватом ноги, задняя подножка с колена и болевого приёма ущемление ахиллесова сухожилия верхом.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	51
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	52
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Общая физическая подготовка.
	2.
	
	2

	53
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.
	2
	
	2

	54
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечи «мельница». Освоение переворотов в партере.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	55
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	56
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска «мельница».
	2
	
	2

	57
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	2.
	
	2

	58
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание ответного броска задняя подножка на пятке от броска через бедро. Освоение болевых приёмов в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	59
	День борьбы. 
	2
	
	2

	60
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ответного броска задняя подножка на пятке от броска через бедро. Освоение болевых приёмов в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	61
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	62
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации задняя подножка от броска через бедро.

Общая физическая подготовка.
	2.
	
	2

	63
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации бросок зацепом изнутри от броска через плечо.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	64
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.
	2.
	0.5 ч.
	1,5

	65
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	66
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2.
	
	2

	67
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приема подхват и подхват с зацепом ноги снаружи.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	68
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций. Борьба в стойке.
	2
	
	2

	69
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	70
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение наиболее слабо изученных приёмов. Детальный разбор ошибок каждого борца.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	71
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	72
	Промежуточные испытания, выполнение контрольных нормативов.

 Выполнение контрольных нормативов по специальной физической подготовке.
	2
	
	2

	73
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Игра в футбол набивным мячом.
	2
	
	2

	74
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	2
	
	2

	75
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Отработка удержания сбоку и удержание со стороны плеча.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	76
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Изучение уходов от удержания при помощи борцовского моста.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	77
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение удержания со стороны головы и ухода от него.

Общая физическая подготовка.
	2.
	
	2

	78
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Борьба в партере с целью освоения удержания партнера на лопатках.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	79
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Борьба в стойке.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	80
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение боковой подсечки при движении противника в сторону. Борьба с целью освоения приема боковая подсечка.

Специальная физическая подготовка
	2
	
	2

	81
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	2
	
	2

	82
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Специальная физическая подготовка.
	2
	.
	2

	83
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро, ответных бросков от передней и задней подножки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2.

	84
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска боковая подсечка и двойной подбив ног, при скрещивание ног противника Выведение противника из равновесия с одноименного захвата. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	85
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	86
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через спину и навыков выведения противника из равновесия.
	2
	
	2

	87
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска выхват за две ноги с переходом на болевой прием (на ахиллесово сухожилье). Зацеп изнутри, обвив. Учебно-тренировочные схватки с целью освоения бросков и комбинаций
	2
	
	2

	88
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение броска переворотом с захватом ноги снаружи. Передний переворот.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	89
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение бокового переворота с захватом ноги изнутри.
	2
	
	2

	90
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Учебно-тренировочные схватки с целью освоения переднего и бокового переворота.
	2
	
	2

	91
	Игровой день.
	2
	
	2

	92
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Задняя подножка с захватом ноги снаружи, как ответный приём против передней подсечки и передней подсечки в колено.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	93
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Задняя подножка с захватом ноги изнутри, как ответный приём против задней подножки, подхвата и подсада голенью.
	2
	
	2

	94
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение броска передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	95
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом и переход на болевой прием «узел локтевого сустава». Общая физическая подготовка.
	2
	
	2.

	96
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска «зацеп изнутри» скручиванием.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	97
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Борьба в стойке с различными захватами. Борьба в высокой и низкой стойке. Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	98
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка бросков зацеп изнутри и зацеп снаружи. Зацеп снаружи как ответный приём против зацепа изнутри.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	88
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска подсад голенью с падением. Учебно-тренировочные схватки. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	100
	Игровой день.
	2
	
	2

	101
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска подсад бедром снаружи, подсад голенью с падением. Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	102
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Бросок через голову с подсадом голенью, как ответный приём против всех бросков с захватом ноги снаружи. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	103
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы

Освоение броска «отхват» как ответный приём против задней подножки.
	2
	
	2

	104
	Игровой день.
	2
	
	2

	105
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение броска «подбив». «Подбив», как ответный приём против броска через бедро и броска с захватом руки на плечо.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения бросков «отхват», «подбив».
	2
	
	2

	106
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Повторение изученных болевых приемов, узлов  и ущемлений. Борьба в партере. 
	2
	
	2

	107
	Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по технической подготовке.
	2
	
	2

	108
	Итоговое занятие
	2
	
	2

	
	ИТОГО
	216
	2,5 ч.
	213,5


ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ   группы 3 года обучения

	№
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	1


	Вводное занятие.

Правила техники безопасности (соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой; соблюдение правил техники безопасности в зале ОФП; соблюдение правил техники безопасности при выезде на соревнования).  Ознакомление с правилами предупреждения травматизма. Отработка приемов самостраховки при борьбе.
	2
	0,5  ч.
	 1,5

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приёмов самостраховки, при падениях на бок, на спину, грудь.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма задняя подножка с колена. Отработка удержания сбоку и удержание со стороны плеча.


	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение удержания со стороны головы и ухода от него. Борьба в партере с целью освоения удержания партнера на лопатках.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	8
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска передняя подножка и болевого приёмов рычаг локтя захватом между ног.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения передней и задней подножки.
	2
	
	2

	9
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение болевого приема из положения  на животе, при помощи прогиба.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Разучивание ухода от передней подножки. Борьба в стойке  и партере. Изучение уходов от удержания при помощи борцовского моста.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	10
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Изучение броска через бедро. Освоение броска через бедро с разных захватов, броски  на время со сменой партнеров.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	11
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации, броска через бедро и болевого приёма - узел руки ногой, от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	12
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Разучивание   броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой от удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.
	2
	
	2

	13
	День борьбы.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	14
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование броска через бедро и броска зацепом изнутри, и болевого приёма - узел руки ногой, удержания сбоку. Освоение приёмов страховки и самостраховки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через бедро и броска зацепом изнутри.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	15
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо и болевого приема узел руки от удержания поперёк.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	16
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание  болевого приема со стойки - рычаг локтя ногой сверху.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	17
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо и болевого приема со стойки.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через плечо и

 болевого приема со стойки.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	18
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Отработка изученных бросков, тяги и набрасывания.

Отработка бросков на время.

Специальная физическая подготовка. 
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Борьба  по правилам Самбо, со сменой партнеров. Разбор ошибок.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	19
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных бросков, удержаний и болевых приёмов.

Уходы от болевых приемов.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Правила соревнований их организация и проведение.

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Судейская практика.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

День борьбы.
	2
	
	2

	20
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечо с коленей,  удержание сбоку и удержание поперёк. Борьба в стойке.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	21
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через плечо с коленей, броска задняя подножка на пятке, удержание сбоку и удержание поперёк.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	22
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Борьба в партере. Освоение переворотов, удержаний  и болевых приемов.

Учебно-тренировочные схватки. 
	2
	
	2

	23
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.  Разучивание броска выведение из равновесия рывком. Освоение переворотов и болевого приёма рычаг локтя кувырком.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	24
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение перехода на болевой прием со спины. «Растаскивание»  и выведение из равновесия.
	2
	
	2

	26
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом снаружи. Болевой приём рычаг локтя через предплечье.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	27
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации задняя подножка от броска через бедро.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	28
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. В высокой  низкой стойке.

Учебно-тренировочные схватки.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	29
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов с различными захватами. Уходы от удержаний.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	30
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Командные испытания. Работа по группам.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	31
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «подхват» под одну ногу.

Специальная физическая подготовка..
	2
	
	2

	32
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Освоение броска «подхват» под две ноги. Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	33
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках. 

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение приема «подсад» с классического захвата.
	2
	
	2

	34
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	35
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Борьба на время в партере и стойке. 

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	37
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание элементов приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	38
	Игра с мячом.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	39
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок упором голенью в грудь и болевого приёма рычаг локтя снаружи.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска упором голенью в грудь.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	40
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление аххилесового сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	41
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой и болевого приёма ущемление аххилесова сухожилия.

Болевые приемы 

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	42
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок зацепом стопой, и болевого приёма ущемление аххилесового сухожилия верхом.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска зацепом стопой, и болевого приёма ущемление аххилесового сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	43
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	44
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	45
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приёма бросок задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска задняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление икроножной мышцы.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	46
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов, комбинаций и ответных бросков.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	47
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание приёма передняя подножка с захватом ноги и болевого приёма ущемление аххилесового сухожилия верхом.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	48
	Игровой день.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	51
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через плечи «мельница». Освоение переворотов в партере.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	52
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	53
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница». Освоение переворотов в партере.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска «мельница».
	2
	
	2

	54
	Инструктаж по ТБ №7. Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение и совершенствование ранее изученных приёмов в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	2
	0,5
	1,5

	55
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница в стойке.

 Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	56
	День борьбы. 
	2
	
	2

	57
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска «мельница» в партере и стойке с разными захватами. Освоение болевых приёмов в партере.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	58
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники в стойке и партере.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	59
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Работа с захватами. Тяги  и набрасывания. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	60
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание комбинации бросок зацепом изнутри от броска через плечо.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	61
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения комбинаций, ответных бросков, и болевых приёмов.
	2
	
	2

	63
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	64
	День борьбы.
	2
	
	2

	65
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение приема подхват и подхват с зацепом ноги снаружи.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	66
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций. Борьба в стойке.
	2
	
	2

	67
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	68
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение наиболее слабо изученных приёмов. Детальный разбор ошибок каждого борца.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	69
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	70
	Промежуточные испытания, выполнение контрольных нормативов.

 Выполнение контрольных нормативов по специальной физической подготовке.
	2
	
	2

	71
	Общая физическая подготовка. Спортивные игры.
	2
	
	2

	72
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках.

Общая физическая подготовка. Игра в футбол набивным мячом.
	2
	
	2

	73
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	2
	
	2

	78
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Борьба в стойке.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	79
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение боковой подсечки при движении противника в сторону.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	80
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение боковой подсечки при движении противника в сторону.

Борьба с целью освоения приема боковая подсечка.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	81
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Общая физическая подготовка. Освоение и совершенствование элементов акробатики.
	2
	
	2

	82
	День борьбы
	2
	
	2

	83
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Разучивание броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	84
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	85
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через спину с захватом руки под плечо. Освоение удержаний и уходов от них.
	2
	
	2

	86
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро.

Специальная физическая подготовка.
	2
	.
	2

	87
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение комбинаций зацеп на одноимённую ногу от броска передняя подножка, и задняя подножка от броска через бедро, ответных бросков от передней и задней подножки.

Схватки по правилам борьбы самбо.
	2
	
	2

	88
	День борьбы.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	89
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска боковая подсечка и двойной подбив ног, при скрещивание ног противника. 
	2
	
	2

	90
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. 

Выведение противника из равновесия с одноименного захвата.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	91
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученных приёмов и комбинаций и ответных бросков в учебно-тренировочных схватках, совершенствование техники страховки и самостраховки.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	92
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения броска через спину и навыков выведения противника из равновесия.
	2
	
	2

	93
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска выхват за две ноги с переходом на болевой прием (на ахиллесово сухожилье). Зацеп изнутри, обвив.
	2
	
	2

	94
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения бросков и комбинаций.
	2
	
	2

	95
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение броска переворотом с захватом ноги снаружи. Передний переворот.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	96
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение бокового переворота с захватом ноги изнутри.
	2
	
	2

	97
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Учебно-тренировочные схватки с целью освоения переднего и бокового переворота.
	2
	
	2

	98
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Броски назад, при ходьбе противника на пятках.
	2
	
	2

	99
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Задняя подножка с захватом ноги снаружи, как ответный приём против передней подсечки и передней подсечки в колено.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	100
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Задняя подножка с захватом ноги изнутри, как ответный приём против задней подножки, подхвата и подсада голенью.
	2
	
	2

	101
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение ранее изученной техники борьбы в учебно-тренировочных схватках.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	102
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

День борьбы.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2.

	103
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.

Освоение броска передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	104
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом и переход на болевой прием «узел локтевого сустава». Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	105
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска «зацеп изнутри» скручиванием.

Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	106
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Борьба в стойке с различными захватами. Борьба в высокой и низкой стойке. Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	107
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка бросков зацеп изнутри и зацеп снаружи. Зацеп снаружи как ответный приём против зацепа изнутри.

Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	108
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Отработка броска подсад голенью с падением. Учебно-тренировочные схватки. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	110
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Освоение броска подсад бедром снаружи, подсад голенью с падением. Специальная физическая подготовка.
	2
	
	2

	111
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Бросок через голову с подсадом голенью, как ответный приём против всех бросков с захватом ноги снаружи. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2

	112
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы

Освоение броска «отхват» как ответный приём против задней подножки.
	2
	
	2

	114
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Изучение броска «подбив». «Подбив», как ответный приём против броска через бедро и броска с захватом руки на плечо.

Учебно-тренировочные схватки с целью освоения бросков «отхват», «подбив».
	2
	
	2

	115
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы. Повторение изученных приемов при движении противника вперед. Борьба в стойке.
	2
	
	2

	116
	Переводные испытания, выполнение контрольных нормативов.

Выполнение контрольных нормативов по технической подготовке. 

Итоговое занятие
	2
	
	2

	
	ИТОГО
	216 ч.
	1
	215


4. Содержание программы

Средства освоения самостраховки при падениях
И.п. лежа на спине, голова поднята (подбородок прижат к груди) поднять обе ноги вверх, ударить по татами ладонями обеих рук (угол 45° к линии туловища). 
И.п. группировка в упоре присев, перекат назад (подбородок прижат к груди), без хлопка. 
И.п. лежа на правом боку, хлопок правой рукой, одновременно на татами ставится подошва левой стопы. Перекат на левую сторону - то же самое. Г олова приподнята, рука ударяет об татами (угол 45° к линии туловища). Выполнять 6​8 раз на каждую сторону.
И.п. сед ноги вместе, поднять руки, подбородок прижат к груди. Страховка при падении назад из положения сидя. Поднять ноги вверх, одновременно ударить об татами ладонями обеих рук. 
И.п. сед ноги вместе, поднять руки, подбородок прижат к груди. Страховка при падении на бок из положения сидя. Выполняется на правую и левую стороны с хлопком и прижиманием подбородка к груди.
И.п. упор присев. Страховка при падении назад. Поднять руки вперед, прижать подбородок к груди. Опрокидываться назад, поднимая прямые ноги вверх, одновременно ударяя по татами ладонями обеих рук (угол 45° к линии туловища). Выполнять 6-8раз.
И.п. присев на левую ногу, вывести вперед правую ногу и руку. Страховка при падении на бок. Вытягивая их вперед, опустить правое бедро на татами. Поднимая обе руки вверх, упасть с хлопком на правый бок, хлопок правой рукой (угол 45° к линии туловища). 
И.п.- полуприсев. Страховка на правый бок. Поднять правую руку и вывести вперед правую ногу скользящим движением влево, согнуть левую ногу. Приседая на левую ногу, опустить правое бедро на татами. Продолжить движение ног, поднимая их вверх. Упасть с хлопком правой ладонью (угол 45° к линии туловища). 

Требования к выполнению захвата "классического". Захват берется на отвороте, на уровне ключицы и рукава (чуть выше локтевого сустава). Захват за рукав "наматывается” на основание большого пальца, отворот "набирается" в руку до полного облегания плеча.
Общая физическая подготовка включает в себя общие упражнения для развития ловкости, силы, выносливости и т.п.

Специальная физическая подготовка включает в себя комплекс специальных упражнений для тренировки силы захвата, выносливости при ведении поединка, силовые упражнения для тренировки и развития различных групп мышц.

Борьба в партере. Обучение спортсменов вести борьбу в положении лежа с применением болевых и удерживающих приемов.

Борьба в стойке. Обучение спортсменов вести борьбу в положении стоя с помощью специальных бросков, блокирующей стойке, обманных движений и различных комбинаций.

Игровые упражнения направлены на развитее ловкости, внимательности с помощью специальных игр.

Выполнение бросков на время способствует развитию мышечной памяти и тренировке координации движений.

Борьба за захваты способствует развитию силы захвата для проведения бросков.

Выполнение комбинаций бросков в движении. Моделирование возможных ситуаций ведения борьбы, при которых если спортсмен неудачно выполнил один прием, то моментально может сориентироваться для выполнения другого.

Отработка бросков в стойке. Спортсмены отрабатывают техническую точность выполнения броска в положении стоя.

В процессе совершенствования техники и тактики борьбы в стойке необходимо последовательно решать следующие задачи:

-
разучивание приёма на месте на несопротивляющемся партнёре; -разучивание в движении без сопротивления;

-
отработка приёма на месте с сопротивлением партнёра после начала приёма(партнёр даёт взять захват, не меняет исходное положение);

-
отработка в движении с сопротивлением партнёра после начала приёма;

-
отработка в учебной схватке с регулированием сопротивления;

-
отработка в учебно-тренировочной схватке с ограничением сопротивления;

-
отработка в учебно-тренировочной схватке с проведением соперником контрприёмов;

-
отработка в тренировочной схватке с партнёром меньшего веса, меньшей квалификации, более слабым;

-
отработка в тренировочной и соревновательной схватках с равным соперником;

-
отработка в тренировочной атаке с соперником большего веса, высшей квалификации, более сильным.

При изучении техники борьбы в партере последовательно решаются следующие задачи: разучивание приёма без сопротивления; отработка в учебно-тренировочной схватке с более лёгким и более слабым соперником; отработка в тренировочной схватке с равным партнёром; отработка в соревновательной схватке; отработка в тренировочной схватке с более сильным партнёром (большего веса, высшей квалификации).

1. Обучение различным составляющим техники спортивного боевого самбо:

-
борьбе стоя

-
борьбе лёжа

-
технике ударов руками

-
технике ударов ногами

-
технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот.

Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на изучение программы материалы по каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла.

2. В течение одного урока рекомендуется отводить часть времени на обучение ударной техники и часть времени на обучение технике борьбы.

3. Изучение, повторение и совершенствование техники приёмов рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части урока.

4. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует включать в урок после определённого закрепления навыков правильного нанесения ударов руками, ногами, выполнение бросков, поскольку ошибки в технике получат прочное закрепление.

5. Основным требованием при обучении технике, в группах начальной подготовки, следует считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны партнёра. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоение структурно-имитационных упражнений.

Большое значение для физического совершенства и повышения мастерства юных борцов имеют самостоятельные занятия, включающие в себя: утреннюю гигиеническую гимнастику, беговую тренировку, плавание, греблю и езду на велосипеде, игры на свежем воздухе.

Задача тренера состоит в том, чтобы научить, занимающихся правильно планировать тренировочные нагрузки в недельных циклах тренировок, вести дневник с заданиями на неделю и показаниями самоконтроля. Тренеру необходимо накапливать данные о физической подготовленности занимающихся, чтобы своевременно вносить коррекцию в контрольные нормативы в зависимости от пола, возраста и квалификации занимающихся. Особенно важна такая коррекция для борцов тяжелых весовых категорий.

Занятия любым видом спорта, а борьбой в особенности, требуют обеспечения систематического врачебного и педагогического контроля за состоянием здоровья занимающихся, ростом и физической и специальной подготовленности, эффективностью учебно-тренировочного и воспитательного процесса.

В процессе занятий юные борцы наряду с двигательными навыками должны приобретать теоретические знания, формировать характер, организационные, инструкторские и судейские навыки, необходимые для работы в кружке, в школе, для судейства соревнований по общей физической подготовке и борьбе.

У юных спортсменов необходимо воспитывать, трудолюбие, отношение к сохранности общественной собственности, чувства коллективизма, товарищества, патриотизма, дисциплинированность и организованность, уважение к товарищам и окружающим. Необходимыми условиями для успеха воспитательной работы являются: своевременное начало занятий, чёткая организация, тематический контроль, требовательное отношение к пропуску занятий, нарушениям дисциплины и выполнение правил поведения и внутреннего распорядка.

Важными воспитывающими факторами являются: личный пример тренера, история борьбы, биография выдающихся тренеров, спортсменов, достижения борцов России и мира.

Большие возможности в организации воспитательного процесса с юными борцами заключаются в установлении постоянных связей преподавателей, тренеров с родителями и учителями, контролем над успеваемостью занимающихся, за организацией их досуга, за их духовным ростом. Для сплочения коллектива группы проводить совместные прогулки, экскурсии, походы, участие в соревнованиях.

Занятия проводятся по схеме: постановка задачи, общая разминка, акробатическая разминка, специальная разминка, разучивание техники борьбы, общая физическая и специальная подготовка, учебные и тренировочные схватки, упражнения на расслабления, задание на дом. В начале занятия и в процессе тренировки, постоянно проводятся напоминания о правилах техники безопасности, о правилах построения приёма, о технике страховки и самостраховки.

Разучивание и освоение приёмов проводится по схеме: знание, умение, навык. Уровень технической подготовки строго связан с возрастом, уровнем мышления, состоянием костно-мышечного аппарата, нервной системой. Это основа, на которой держится способность усваивать всевозможные движения. Ученик не способен сразу освоить материал до уровня мастера, и поэтому приёмы осваиваются по мере возможностей, и в будущем к этим приёмам, воспитанники возвращаются по мере способностей в старшем возрасте, когда они более подготовлены физически. Подготовка идёт по принципу спирали. Сложные акробатические упражнения, такие как переднее и заднее сальто, осваиваются с подводящих упражнений: перекатов в группировке, кувырков вперёд и назад. Затем, используя автомобильную камеру, вместо гимнастического мостика, и используя страховку за пояс, разучиваем переднее и заднее сальто. По мере роста физических и технических возможностей осваиваем сальто на полу.

Броски осваиваются по схеме: захват, выведение из равновесия, принятие позы для броска, сбрасывание, приложение сил, для контроля лёжа, удержанием или болевым приёмом.

Детали приёма разучиваются в одиночку и в парах. Обучение ведётся по принципу от простого к сложному, от лёгкого к трудному. В этапе начальной подготовки приёмы разучиваются в основном с опорой на две ноги, в связи со слабой координацией обучающихся.

Воспитательная работа и психологическая подготовка спортсменов

Важную роль в нравственном воспитании спортсменов играет спортивная деятельность. Важным условием успешной работы с юными спортсменами является качество воспитательных воздействий, направленных на формирование личности. Центральной фигурой, во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель. В целях эффективности воспитания тренеру - преподавателю необходимо организовать тренировочный процесс так, чтобы ставить перед спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования.

Основа воспитательного воздействия - пример тренера-преподавателя. Успешность воспитания спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

С первых дней занятий следует начинать воспитание дисциплинированности и спортивного трудолюбия. Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит методам убеждения, поощрения (одобрения, похвалы), наказания (замечание, устные выговор, разбор поступка).

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В решении задач по сплочению коллектива целесообразно включать в работу проведение походов, вечеров отдыха и другие формы работ. Не менее важная задача в деятельности педагога - воспитание волевых качеств. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому одним из методов воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, также эффективным средством являются систематические занятия и участие в соревнованиях. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом. Формирование установки на тренировочную деятельность. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

На этапе начальной подготовки важнейшей задачей является формирование спортивного интереса, дисциплины, образного мышления, психосенсорных процессов. Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата. Для воспитания способностей преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением, необходимо моделировать эти состояния в учебно-тренировочном процессе, включая в занятия дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у  спортсменов уверенности в своих силах. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
ДЛЯ ГРУППЫ 1 года обучения
	
	Содержание
	Дозировка мин.
	Методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 20 минут
	Построение учащихся, постановка задач урока
	4-5
	Выполняется всей группой

	
	Беговые упражнения
	5
	

	
	Акробатические упражнения
	4-5
	

	
	Упражнения общеразвивающего характера
	7
	

	
	Специальные упражнения
	5-6
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ  60 мин.
	Обучение техническим действиям в партере
	15
	Борцы распределяются

по парам по всей площади ковра.

	
	Активный отдых
	3
	Указать
характерные ошибки
в выполнении.

	
	Специальные и имитационные упражнения с партнером
	6
	Выполняется всей группой

	
	Разучивание, обучение приемам техники борьбы в стойке
	15
	Броски
выполнять от центра к краю. Обратить внимание на страховку и  самостраховку   самостраховку.

	
	Активный отдых
	2-3
	Устранение ошибок, допущенных при выполнении броска.

	
	Спортивные игры, эстафеты
	15-20
	Группа разбивается на команды.

	ЗАКЛЮЧИТ. ЧАСТЬ 10 МИН.
	Упражнения на расслабление, дыхательные упражнения
	5-6
	Выполняется всей группой

	
	Подведение итогов, разбор тренировки
	4-5
	Выполнение целей и задач, поставленных в начале УТЗ. Указать ошибки,
отметить наиболее успевающих.


ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
ДЛЯ ГРУППЫ 2-3  года обучения
	
	Содержание
	Дозировка  мин.
	Методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 20 минут
	Построение учащихся, постановка задач уро
	4-5
	Выполняется всей группой

	
	Беговые упражнения
	5-7
	

	
	Акробатические упражнения
	4-5
	

	
	Упражнения общеразвивающего характера
	10
	

	
	Специальные упражнения
	5-6
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ  60 мин.
	Обучение техническим действиям в партере
	15
	Борцы распределяются

по парам по всей площади ковра.

	
	Активный отдых
	3
	Указать
характерные ошибки
в выполнении.

	
	Специальные и имитационные упражнения с партнером
	6
	Выполняется всей группой

	
	Разучивание, обучение приемам техники борьбы в стойке
	15
	Броски
выполнять от центра к краю. Обратить внимание на страховку и  самостраховку   самостраховку.

	
	Активный отдых
	2-3
	Устранение ошибок, допущенных при выполнении броска.

	
	Спортивные игры, эстафеты
	15-20
	Группа разбивается на команды.

	ЗАКЛЮЧИТ. ЧАСТЬ 10 МИН.
	Упражнения на расслабление, дыхательные упражнения
	5-10
	Выполняется всей группой

	
	Подведение итогов, разбор тренировки
	5-10
	Выполнение целей и задач, поставленных в начале УТЗ. Указать ошибки, отметить наиболее успевающих.


5. Методическое обеспечение программы

В ходе освоения программы используются разные формы работы: индивидуальная, парная, групповая, оценка и взаимооценка, анализ работ тренером и самоанализ спортсменами. Данный курс подразумевает проведение также  дней борьбы и игровых дней. Проведение контрольных упражнений с целью выяснить динамику обучения два раза в год. 

Для повышения интереса у обучающихся к борьбе возможно проведение показательных тренировок с участием более опытных спортсменов.

6. Список литературы

1. Борьба самбо. Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. Москва. ГЦОЛИФК, 2013 г.

2. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М.: ФиС, 2000г.

3. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. С.Е. Табаков, С.В.Елисеев, А.В.Конаков.- М.: Советский спорт, 2012.
4. Самбо: первые шаги. П.А. Эйгминас. М.:  «Физкультура и спорт», 2011 г.

5. Спортивные игры и методика преподавания. Учебник для институтов физической культуры. М.: «Физкультура и спорт», 1986 г.
6. Харлампиев А.А. Система самбо. ФиС 2002.
7. Чумаков Е.М. Сто уроков самбо, ФиС, Москва, 2013.
