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поясlлительная записка

В России активно возрох(даются культурные традиции. Ис,горически
сложилось, что национальные виды спорта (lорпtи 1lо вtrлис ь в России
и развrII]аюl,ся со Bpeмetl Щрсвней Руси, передаIотся из rrоколе}Iия в
поколение, постепенно развиваясь, формируя общуlо культуру человека и
нации в целом. Все исконно русские виды спорта направлеЕы на воспитание
и развитие Qизичесl(ои и духовнои сил.
Самбо - составная часть национальной культуры, в которую входят пе
только самые рационаJIьные методики и техники борьбы, но и прежде всего,
история побед rrашего Отечества, искусство1 культура и Великий русский
язык.
На сегодняшний день самбо является историческим наследием,
национыIьной идеей, цеЕ}lостЕым хранителем русского языка и русской
культуры. На него возлагается огромная ответственность и стратегическаJI

роль
. Воспитание подрастающего поколения и поflуляризации

спор,га, Оruичительньтми особентлостями Программы является
прсеN{стве tt носl,ь и

интеграция обшIего и дополнительного образоваIlия на протя}ке}Iии всего
периода обучения.
Программа внеурочной деятельности по спортиl]но - оздоровителыIому
направлению <Самбо> для 5-9 классов разработаlrа в соответствии:
- с требоваIrиями федерального государствеIIного образовательного
стаFIдарта основного общего образования (Федеральrrый государственный
образователr,лIый стандарт основI{ого обtцего образования. - М.:
Просвещеrлие,20|6);

. с дополнительной общеобразовательной обulеразвиваtощей программы

физкультурIло - спортивI]ой направлеrIнос,ги по самбо, разработанной
под обrцей редакцией Каганова В. Ш. - замес,гителя миIIистра
образоваtIия и науки Российской Федерации.-2016

Программа может рассмагриваться как одна из ступеней к формированиrо
культуры здоровья и яl]ляется IIеотъемлемои LIастыо всего воспитательно-
образовательного процесса. Основrrая идея rIрограммы заклIочается в

мотивации учащихся на веlIение злорового образа Itизttи, в формировании
потребности сохранения физического и психического здоровья как
необходимого условия соLIиального благополучия и успешности человека.

Щелыо рабочей программы являе,гся формирование разносторолlttе
физически развитой личности, способной актиI]но использовать ценности

физической культуры для укреплеl{ия и длительного сохранения
собственного здоровья, оптимизации трудовой дея,гельности и организации
активного отдыха.



Задачи обучепия:
о Содействие гармоничному развитиIо личности, выработку умеrrий

использоI]ать физические упражнения, гигиенические процедуры и

условия внешней среды для укрепJIеI{ия здоровLя, противостояния
стрессам;

о На расширение двига,гельного опыта посредством овладения новыми
двигателы{ыми действиями и формирование умений применять их в

различных по сложности условиях;
. FIa дальнейшее развитие координационных и коI{дициопных

способностей;
. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий

физическими упражне}Iиями на основные системы оргаI]изма, развитие
волевых и нравственIIых качеств;

о Выработку представлений о физической культуре личности и приемах
cil}IoKOI1,I,poJlrI;

о Углубление представлеI,rия об виде спорта <самбо>, соревнованиях'
соблтодеIлие правил ,гехники безопасtrости во время занятий, оказание
первой помощи при 1равмах;

о Воспитаrrие привLIчки к самостоятельным занятиям физическими
упрая{нениями, избранными видами спорта в свободtлое время;

о Выработку организаторских IIавыков проведения занятий в качесIве
комаrIдира отделения, каIIитана команлы, судьи;

о Формирование адекватной оценки собс,гвенных физических
возможностей;

о Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи,

дисциплинироваI]ности, чувства ответственIIости;
о Содействие разви,гиIо психических процессов и обучение осIIовам

психической саморегуляции.

Обuцая характеристиItа учебпого пре/Iмета

План внеурочной дея,гельности является организационным механизмом

реализации основI,Iых образовательных программ начального общего и
основного общего образоватIия. Плаtr внеурочIтой деятельпости обеспечивает

учет индивидуалы{ых особеrtнос,гей и по,гребносr,ей, обучаIоIцихся через

оргаrIизацию внеурочной деятельности. План составJIен с целыо
далыlейшего соверпIенствования образовательного процесса, повы[Iе}Iия

результативI{ости обучения детей, обеспечеtlия вариа,гивItости

образовательного процесса, сохранения единого образователылого
пространства., а такх(е выполнения гигиенических требований к условиям
обучения ц.]кольников и сохранения их здоровья.

,щанная программа рассчитана на условия образова,гелr,ного учреждения со

стандартной базой для занятий физическим воспитанием, стаIчIартным
набором спортивного инвентаря и оборудования. Вrlеурочная деятельность



является частьIо образоватеJIьной области и разрабо,гаllа с учетом логики

учебного процесса общего среднего образования, межпредметных и
внутрипредметных связей, планирование задач обучения осуществляется в
логике поэтапного формироваяия лвигатеJlьного навыка: начальное
обучение, углубленное разучивание и закрепJIе}lие, совершенствование.
Учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике от
общего к частIlому и о,г частного к конкре,гному' что задает определеннуIо
логику в освоении шкоJIыIиками учебного предмета, обеспечивает перевод
осваиваемых знаIrий в практические навьlки и умеIlия, Клlочевая идея курса
заключается в гармонизации духовных и физических сил, формировании
общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое
благополучие.
Специфика самбо требует особой организации учебной деятельнос,ги
школьников в форме в спортивных секциях и кружках, самостоятелLI{ые
занятия физическими упражнениями.
Практическая полезность двигательной деятельности обусловлена тем, что
она позволяет школьникам не только соверше}Iствоватт, физические качества
и улреплять здоровье., осваивать физические упражнения и двигательные
деfoтвия, но и успешrIо развивать психические процессы и нравственI{ые
качества, формировать сознание и мыIIIJIение, творческий подход и
самос,гоятеJIьностL.
Без базовой подготовки по даI]ному предмеl,у lIевозможно стать
образованным человеком, так как с помощыо физических упрая<нений и

других средств физического восIIитагIия можно в широком диапазоltе
изме[Iять функциональнrяе состояние орга}Iизма, целеI{аправJlенно

регулироватL его, при этом совершенствовать фуlrкции нервIrой системы,
вызывать мышечную гипер,грофито, увеличивать работоспособность
сердечно-сосудистой и дыхательной системы и ,г.д.

Место курса в учебttом пJIапе
В соответствии с Федеральным базисным учебttым плаI{ом и согласно

учебному плану МБОУ СОШ Л'914 с. Кривенковское внеурочная

дQятельность по САМБО проводится с 5 по 9 класс из расчёта 1 ч в неделtо

34 учебных недели: в 5 классе -З4ч, в б классе -З4 ч, в 7 классе -34ч,8
классе-З4 ч,9 классе -З4 ч.

Рабочая программа рассчитаIIа IIа 170 часов.
II,еппостllые ориентиры содержаItия урока

Содержание вrrеурочной деятельности (самбо) направJтено на воспитание
высоконравстве[lных,,гI]орческих, компетеIlтньlх и успепIIIых граждаtI
России, способных к активI]ой самореализации в обlцествеrпrой и

профессиональной деятелыtости, умело исIIользуlопIих цеltности физической
культуры для укрегIления и ллителыIого сохранения собственного здоровья,

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизIlи.

Ли.Iностные, метаIIредметItые и предмет,lIые результаl,ы освоеItия курса

]
у



Результаты освоения программного материаJIа по самбо оцениваIотся по трем
базовым уровням, сходя из принципа "общее - частное - конкретное", и
представлены соответственно личностI{ыми) метапремет}Iыми и
IIредметными результа,1 ами.

Л ачпоспlt tbte резуль пхаmы отражаIотся в индивидуальных качественных
свойствах учащихся, которые приобретаtотся в проIlессе освоения учебного
предмета "Физическая культура".

Личностные результаты, формируемые в ходе изучеIlия физической
культуры, отражаIот:

. воспитание российской граrкданской идентичности: патриотизма, лlобви и

уважения к Отечес,гву, чувстI}а гордости за cвolo Родину;
. в формирование отвеl,ственного отношения к учеt]иIо, готовности и
' способности обучаIощихся к саморазвитию и самообразованиIо IIа основе

мотивации к обучениIо и познаниIо, осозltанному выбору и построениIо

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе

ориеIIтировки в мире профессий и профессиотIалLIIых предпочтений, с

учётом устойчивых позлIаватеJIьнь]х и[lтересов;
r Р&ЗВИТИе МОРаЛЬПОГО СОЗНаНИЯ И КОМПеТеrI'ГНОСТИ В РеШеНИИ МОРаЛЬНЫХ

проблем на oclloBe личностного выбора, формироваIIие нравственIlых
чувств и нравственI{ого поведения9 осознанного и о,гветственного

отношения к собственным поступкам;
. формирование коммуl{икативrrой компетеI]тности в общеtrии и

сотрудничестве со сверстIIиками, детьми с,гаршего и младшего возраста,
взросJIыми в проIdессе образовательной, общественIIо полезной, учебно-
иссJIедова,гельской, творческой и других видов дея,гельности;

. формироваFlие ценности здорового и безопасного образа жизI{и; усвоение
правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в

чрезвычайных ситуациях, угрожаIощих жизни и здоровыо людей, правил

поведеl{ия па,граFIспорте и на дорогах.

М etll о ttpet),,ttetlll t 1,1е Ре:J.|Yt 1,11lutllы хара1сгериз),Iоl,с(lо;lлlироваttIlос,t,ь

универсальных компетенций, проявляIощихся в применении накопле]lных
знаний и умений в позFIавательной и предметно-практической деятельности.
метапредметные резулLтаты отражаIотся прежде всего в универсальных
умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному
человеку. Это:

. умение самостоятельно определя,гь цели своего обучения, стави,гь и

формулировать для себя rIовые задачи в учёбе и познавательной

деятельности, развивагь мотивLI и инIересы своей познавательной

деятельности;



. умение самостоятелыIо планировать пути достижения целеи, в том числе
альтернативI{ые, осознанно выбирать паиболее эффективньте способы

решения учебных и позIIавательных задач;
. умение соотноси,гь свои действия с планируемыми результатами|,

осуществлять контроль своей деятельности в процессе дости}кения
результата, определять способы действий в рамках предложенных

условий и требоваrrий, корректировать свои дейс,гвия в соответствии с
изменяIощеися ситуациеи;

., умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные
возможIlости её решения;

. влаДение осноВаМи саМокоI-Iтроля, саМооценкИ, ПрИtlЯ-lИЯ решений и
осуществление осозI{анното выбора в учебной и позrtавате;tьной

деятельности;
. умение оI1ределять понятия, создавать обобщения, устанавливать

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и
критерии для классификации, устанавлиI]ать причинно-следственные
связи, строить логические рассуждения и lIелать выводы;

. умеI{ие создавать, применять и преобразовыва,I,ь знаки и символы|, модели
и схемы для решения учебных и познавагельных задач;

. умение организовLIвать учебное сотрудничес,гво и coBMecTHyIo

деятельность с учителем и сверстниками; рабо,гать иIlдивидуально и в
группе: IIаходить общее решение и разрешать коIIфликты Ita ocl{oBe

согласования позиций и учёта интересов; формулировать,
аргументировать и отстаивать своё мIIение;

ПpedMemttbt.e резульmtmы характеризуIот опыт учаlцихся I] творческой

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в

процессе освоения учебного предмета "Физическая культура". Предметные

резуль,гаты отражаIот:

. понимаltие роли и зIlачения физической культуры в формировании
личностных качеств, в активном включеIlии в здоровый образ яtизни,

укреплеIIии и сохраIlе[Iии индивидуального здоровья;
. овладение системой знаtrий о физическом совершIеI{ствовании человека,

создание осноI]ы для формирования инTереса к расIIIирениIо и

углублеrrиIо знаний по истории развития физической культуры, спорта и
олимпиЙского движеrIия, освоение умепиЙ оr,бирать физические
упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных
систематических занятий с учётом инlIивидуальных возможностей и

особеtrностей организма;
. приобретение опыта организации самостоя,гелыIых систематических

занятиЙ физическоЙ культуроЙ с соблюдением правил техники
безопасности и профи;тактикитравмагизма; освоение умеIJия оказывать
первуIо доврачеблtуIо помоrць при лёгких TpaI]Max; обогащелIие опыта



совместIIой деятельности в орга}Iизации и проведеIIии зацятий ,

физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
о расширение опыта организации и мони,горинга физического развития и

физической подготовлеI{ности;
. формирование умений выполнять компJIексь] общеразвиваюхIих,

оздоровительных и корригирующих упрая<нений, учи,гываIощих
индивидуальные способности и особенности, сос,гояние здоровья и режим
учебной деятельности; овладеIIие осI]овами технических действий.,
приёмами и физическими упражrIениями из базовых видов Qпорта,

умением использовотIr их в разrrообразных формах игровой и
соревIIователLной дея,гельности; расширение двигатель[Iого огIыта за счёт

упражнеrrий, ориентированных на развитие основных физических качеств,
повышеIIие фугrкциональных возможностей осIlовных систем организма.



Содерrкапие программы.

Тема 1. Техпика безопаспости в спортивItом зале

Соблюдение правил безопасного поведения в борцовском зале. Что
такое борьба самбо. Меры безопасности при проведении занятиiт,

Тема 2. Простейшие
спортсмена. Оказание

назад. Кувырок через плечо. Кувырок через препятствие в длину и
Простейшие акробатические элеме}Iты. Кувьтрок вперёд.

:tltрtlб:t,l,и.lссltие :]JIсмеIIт,ы IlpaBlr.lla l,иI,иеlll,r

l t е р в о l:i пl ell lr ц и l l с tt о i.i lI о ]vI () I I ц I,1.

Кувырок
в высоту.

Кульбит. Колесо. Ходьба на руках.

Гема 3. Техltика самостраховки

Техника самостраховки, Падение вперёд. Падеrlие назад, Падение

вперёд, падение Еазад и на бок через партнёра, стоящего I{a коленях и

предплечьях. Падение вперёд, падение FIазад и на бок через партнёра,

стоящего на и четвереtIьках. Падение на сrIину и на бок, кувырком вперёл,

держась за руку партгrёра. Перекат через плечо.

Тема 4. Техпика борьбы в стойке

техника борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия,
ПередвиженИя. Броски: задняЯ подножка, передняя Ilодножка, подсечка,

задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро,

Тема 5. Техпика борьбы лёяtа

Техника борьбы лёжа. Перевороты. Улерrкаrrия. Болевые приёмы:

рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рr,tчаг локтя с захватом руки
между ногами, узеJI ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова

сухожилия,

тема 6. Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов

Простейшие способы защиты от захва,гов и обхватов, Расслабляtощие

удары в бо;тевые точки. Освобожление от

Освобождение от обхватов туловища спереди

Тема 7. KolrTpo,1lr,Hoe тестирование.

захваIов за руки, за одея(ду.

и сзади.



(Jо;цсрilrаllие ll ро I,pa I\r N,l ы.

'fеорети.lесlсиii ltypc:

технuка, безопасносmu ч профuлакm,uка, mравмаmuзма на заl]яmuях по

uзученuю элеменmов Самбо. Врачебный коLrmроль u сал,lоконmроль,

правила поведения в спортивном зале. Правила rrоведения во tsремя

соревнован"й. Техника безопасности на зан,ятиях Самбо. 'гехника

беiопасности при падении. Техника безопасности при взаимодействии с

партrrёром, Техника безопасности при работе на треrlаяtёрах, Зап рещенные

действия в Самбо. Общие свелеIlия о травмах и причиI{ах Iравматизма в

Самбо. Первая помощь при травмах. Врачебный коIIтроль и самоконтроль,

.Щиспансер"Ое обследоваНие. Состояние здоровья спортсмена, Спортивrrый

дневIIик. ПоказаltиЯ и противопОказаниЯ к заlIя,гиям Самбо. Запрешёt,tltые

приёмы. Организация nnЪ"ru дп" занятий. По.tятие о спор,гивной форме,

у,гомлении и переутомлении,
переутомления, Права и

Меры прелупреждеIlия пере Iренировки и

обязанrtости учас,lников соревлlований,

Характеристика треная<ёров дJIя физической подготовки и техника

бaaопua"о"r" при работе с ними. Щиспансерное обследование, Понятие о

спортивной форме, утомление и переу,гомление, l'ехника безопасности на

спортивных соревнованиях.
Общuе поняmuя о eueuelle.

гигиенические требования к заЕимаIощимся, Личная гигиена, Гигиена мест

обуви. обций рея{им /lttя. Реrким пи,ганиязанятиЙ. Гигиена оде)Itды и оОуви. UOщии ре)tим дllя, r g?rtиlyr rryrl,r

питьевоЙ режим. Гигиеническое знаЕIеtlие водных процедур (умывание,

обтирание, обливание, душ, баня, купаrrие), Использоваtrие естествеIIIIых

факторов природы (солнце, воздух' вода) в целях закаливания организма,

использование бани для коррекции веса спортсмена

организма. особенности питания самбиста, Меры

заболеваний. Влияние физических упраlкнеrrий на

оргаIIизма,
Фчзчческая кульmура ч спорm в Россuu, Спорmt,tвttая борьба,

Физическая культура и спорт - эффективttое средс,гво воспитания

подрастаIош{его поколеt]ия. Борба - стареЙIпий самобытный ви,ц физических

упрах."ен"й. Виды и характер самобытной борьбы у различIIых народов

Fo"""". Физическая культура как одно из эффективrrых средств

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление

.дороuu", Самбо-- нациоЕальный вид cTiopTa, Зароrкдение Самбо в России

Самбо и ее лучшие представители - 
В,С, Оtцепков, В,А, Спиридошов, А,А,

Харлампиев, Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в России, lfациональные виды

борьбы и их значение для развития самбо, Самбисты - герои Великой

отечественной войны. Успехи российских самбистов на мея<дународной

арене. Место Самбо в системе физического воспита[Iия,

OgyoBbt mехнuкu Ll элед4,енm,ы Сал,tбо,

Подятие о технике Самбо. основные I]оjIожения самбиста: стойка,

положение лёrка. Захваты: одноименные, разIIоиме}Iные, атакуюIlIие,

и l]осс,гаtlовления
предупреждения

функции систем



fIередвижения самбиста. ОсIrовные по}Iятия приёмах,блокирутощИе. fIередвитtения самбИста. UсIlовные поIIятия о lrриемах,

auщrй, комбинацияХ и контрприёмах. Термиttология Самбо. Определение

терминов. Виды тактической полгот.овки. класси(lикация и терминология

борьбы самбо. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие,

Биомеханические закономерности рацио}Iальной техники. основные
средства тактики (техника9 физические и морально-волевые качества).

Сочетания основI]ых средств тактики лля дос,гижения победы в схватках.

тактические действия: изучение противIIика (разведка), маневрирование

(перемена атоЙки, захватов, использование плоLцади ковра), вызов

опрелеленных движений или усилий со стороны противника и скрытие

собственtлых намерений и действий (маскировка), нападеltие, защита и

контрнападеIIие.
Кра mKtte свеdеt,tuя о фuзuол,оzu,lескuх ocrtoBax mpeчLlpoзKu,

понятие о всестороннем и гармоничном развитии борча. ОбIцая

характеристика основIIых физических качеств человека (сила, быстро,га,

"оiпоaпйuоarь, 
гибкос,гь, ловкость). Поrtятие об общей и специа,ltьной

физической подготовке. Сгlециальная психическая подго,говка и ее значение

onu занятий борьбой. Поtrятие о воJIевых качествах борца

(целеустремленI{ость, смелость и решительностL, выдержка и самообладание,

инициативнОсть и самостОяT,ельность, настойчивость и 
упорство), 

Средства и

методЫ воспитания волевь]х качеств. Содержаttие общей физической
тrодготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития
сильi, боrстРоть], выносЛивости., гибкости, ловкости борца, Мыrлечная

д""r"попо"ru как необхолимое условие физического развития, Понятие

((H&BllIK)), аталии его формирования. Тренировка как ocltoBa формирования

двигательных навыков. Метолы тренировки: упражIIеIIие и варьирование,

моральный облик спортсмена, Понятие о спортивt,tой этике и

взаимоотношениях между людьми в сфере спор,га, Значение дыхания для

жизнедеятельности оргаlIизма. Причиllы, вJIияIопдие IIа BpeМeнrloe сl]ижение

работоспособrtости. Учёт показателей динамики Irагрузок и восстаI,IовлеIIия.

восстановлеttие работоспособности организма,

Правuла соревttованuй, uх ортанuзаL|Ltя u провеdенче, OбopydoBattue u

uнвенmарь.
С9р"uноЪан"я по борьбе, их цели и задачи. Вилы соревнований: личные,

лично-командные, командl{ые. Система проведения соревноваtrий: круговая

aйьr"*u и система с выбыванием участников, Опрелеление мест в личном,

лично-командном, комаIlдном сореI}IlоI]ании, Спортивные снарядLI,

применяемые на занятиях борьбой. Устройство и методика примеItения

спортивных снарядов борча (шест для изуче}lия падений, тренировочные

мешки, манекеrtы). Установки борrдам перед соревнованиями и аItализ

проведенных соревнований. Взвешивание, Полоlкеtrие о предстояп{их

сQревнованиях, их значение и особенности, Сведения о составе участ1,Iиков,

характеристика технических и .гактических особеrIrIостей противIIика.

практические задания борцу, плаI{ веlIения схватки с определенным

,{,.|



пiiьfивником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток,

недостатков и положительных сторон отдельных участI{иков.

Праrстический курс:

упражнения, Строевые приемы. Выполлtение строевых команд.

I]a месте: направо, наJIево, кругом, пол-оборота. ГIонятия:

с,гойка>, <с,гойка ноги врозь), ((основиая сr,ойка,>, (колонна)),

((шеренга)), <фронт>,, <(тыJI)), (иIlтервал)), <(дистанция>, Построение в колонну

по одному (по два, по три), в одну шереI{гу (лве, три, четыре). Перестроения:

из одной шеренги две и обратно, из шереIIги уступом, из шеренги в колотrну

О бъц епо d z о lп о в Ll m ел ь н bl е упр аэ lc н е l1uя.

Строевые
Повороты
(строевая

захоя(дением отделении плечом.
Передвиrкения. Строевой пIаг, походнь]й (обычный) шаг. .Щвиrкение бегом.

Перемена }Iаправления фропта захождеI{ием плечом. /{виrкение в обход, по

диагЬнали, противоходом, змейкой, по кругу. Размыкание и смыкаIlие:

приставI{ым IIJагом, от направляIощего, от середины (вправо, B,lTeBo),

Размыкание колоннах по направляIощим.
Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. I}арианты ходьбы,, бега,

прыя(ков.
ОбщеразвиваIощие упражнения. УпражнелIия для мыtпц и суставов туловипIа

" -"r. УпраrкнениЯ для мышц и суставов рук и ног, Упраrкнения с

отягощением весом собственного тела для воспитания физических качестI]:

силы, гибкости, быстроты, ловкости) выIIосливости,

Стретчинг, Анатомические и физиологические особенности стретчинга,

ознакомление с зонами растяжеIIия. Расслабляющие упражнения для спины,

Упраяtнения для ног, ступней и голеностопного сустава, Упражнения для

"rrrnur, 
плеч И рук. Упражrления для поясницы, таза, паховой области и мышц

заднеЙ поверхности бедра. Упрахtljения на перекJIадиЕе, Упрахtнения для

верхней части туJIовишdа с использова}Iием пояса, Компllекс упражнений для

киЪтей, запястийпрелплечий. Использование различных упраяснений

стре,гчиI{га для увеличения подви)It[Iости в сус,гавах, предотвраIIIения травм,

Упрая<rrениЯ с парт[Iером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в

партере, лея(а, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание,

наклоны, повороты, приседаI{ия, ходьба, бег, перегtолзание, отжимаI{ие в

упоре лежа, отя(имание лея(а IIа спине, В положении на (борцовском мосту),

упраrкнения с сопротивлением партнера: в положеllии стоя, в положе}tии

сидя, в положении лежа на спине, в положении лея(а i{a животе, Упраrктrепия

для развития гибкости с помопдью партнера, Упражнения для развития

ловкости с партнером.
Улра>rо,rениЯ с гирями. Упражнеlrия с гирями выполняlо,l,ся в различIIых

,rono*"rr""r, стоя, сидя, JIежа, на мосту. УпражIIения с гирей (гирями) в

положении стоя: вариаrrгы поднимания гири, выжимание, враIцеI{ие,

вырывание, повороты, Itаклоны, жонглирование,



упрахснения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, пе-

редвижение или перека,гывание.

упражнения в положении лея(а па ковре: на спине - перекладывание,

выжимание, перекатывание, поднимание, переставление,

упраrкнения в положении tta <борцовском мосту),
помощыо lrог; без помощи
одIIовременным,голчком

ения на гимнастической стенке. Лазание с

Прыrкки вверх с реики на реику!I Iol,.

рукамИ и }1огами. ПрьоккИ в стороны, вниз, ПодтягиваIIие лицом к стенке; то

же спиной к cTeI]Ke. Поднимание ног до касаIIия рейки над головой,

Раёкачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек I,Ia разной BLIco,l,e

(<флажоо). Угол в висе. Соскоки из различных висов, Вис вниз головой,

*o"nyru"" ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на ypoBI,Ie

пояса) коснуться ковра грудьIо или тазом и вернуться, Сидя спиной к стенке,

захватитЬ рейку над головой не сгибая руки, llрогrlуться, выйти в стойку и

вернутьсЯ в и.п. СтоЯ лицом К cTeI{Ke, хват за рейку на уровне груди: махи

поiо-и u с.l,ороны. Ногой наступить на рейку (возмоrкно вьтше): прыжки на

другой ноге, отставляя ее как можно далыIIе о,г стенки,

inpo*nrrruo с zu-мнасmuческой палкой, Вариаrrгы вращения палки

одной рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и

б"з оазбе.а), Хlзатом за конец гимIIастическои палки обеими руками, круги

пfi.оои над головой; то же впереди; то }ке за спиtrой, Хватом за середину

.имrrасrической паJII1и полнимание её обеими руками (прямыми или

согнутымИ в лок.l.евоМ суставе); то же одtIой рукой; то же через cTopotly; то

,*" ппaрaд". Перешагивание через палку, захвачепнуIо за концы, Прыrкки

через палку, захваченнуIо за концы, Хватом за конIды опускание палки за

"ц'rrу, 
,r. iгибаяруки (uыкрут). Кувырки с палкой (вперед, :1:Р::-1:,"" "

пuп*ьr, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой, Палка

за спиной (на лопатках), хватом за концы: IIовороты, Хватом за один конец:

вращеFIие палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку, Леяса на

спине, проносить ноги через rlалку, захвачеI{нуlо за концы, Хватом обеими

рукауИ за конец: ,r.p.nuru, в сторону (пшкой ковра не касаться),

перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же силя,

УпраэtсttенtLя g лlанекеt!одr, Поднимание

*i'n"n"nu, лежащего (стояrrlего) IIа ковре, разлиtlными способами, Переtlоска

манекена на руках; то х(е на пле!tе9 lla спине, Ila бедре, на стопе' l{a голове и т,

п. Повороты с MatIeKeHoM на плечах; то х(е на руках, на бедре, на голове,

пере.ас*ивание манекена через себя, лежа ria стlине, Перекаты в сторону с

манекеном в захвате туловища с рукой, Приседание манекеном }Ia спиrIе

(плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, а бедре, на голове и т, п,

БросltИ MaI{eKeHa толчкоМ руками: вперед, в сторону, rлаза.ц (через голову),

Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на сrrиЕе и т, п, ,Щвиrкения

на мосту с манекеном на груди (продольно, поперек), Имитация на манекене

uurnonrr"r"" бросков подtложкой, подсечкой, полхватом, зацепом, через

голору"r"р.. .п"пу (бедро), прогибом, уходов о,г удер}кания, переходов IIа

болёвой прием рычагом локтя, захватом руки I{огами,

,li ,;

]



Упражненuя с Jлlя|lол4 (набuвt LbtM, mq шLLслlыл,l. u dp,) . lJt tполttяtотся

в движении по заJIу или на месте. ВращеtIие мяча пальцами. Перебрасывание
dр) IJыполttяtотся

из руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и Jlовля мяча в парах,

Уп-ражнения в положении лежа на спине: перекJIадывать мяч прямыми

руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками
(выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля

руками; перекатымяЧом в cTopolry; кувырки вперед и назад с мячом в руках;
1,о же, нО мяч зажаТ ногами, УдарЫ по мячу: подопtвой, подъемом стопLI,

пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром, Бросок и ловля мяча: зацепом

стопой, зах(имая ногами. Наклоны с мячом в вытяI{утых вверх руках вперед,

в стороны. Повороты с мячом вытянутых вперед руках вправо, влеI]о,

круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках,
Упра-неrruЯ с самбttсплсКLrл4 поясоМ (скакалкоt), Прых<кИ на месте. Прт,tжки

с вращением скакzulки вrIеред, назад с подскоком и без него, Прыrтtки ноги

врозь, Прыrкки с поворотом таза, Прыжки, сгибая tIоги коленями к груди,

ПрыжкИ с отведением голенеЙ назад, Прr,rжки l] приседе, Прьutки с

nouoporo* на 90О, 180",270". Прыжки ноги cкpecтIlo. Прыrкки на одной ноге.

прых<ки на снарядах с ограниченной поверхностыо (на гимлtастической

скамейке, па коIIе, lla бревне). Прыжки через скакалку, вращаемуlо в

горизонталь}Iой плоскости. l1рьтlкки в положении сидя: круг скака,пкой над

головой, круг над полом. Прыжки положении ((ласточка> с вращением

скакаJIки uraЬрaл. Прыжки со скрестным врапIением скакалки, Прыжки с

продвижением вперел и назад, влево и вправо - с подскоками и без

подскоков, вращая скакалку вперед или назад, Бег с прыrк-ками через

скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восLмерке, tlo гимнастической

скамейке или бревну. Продвижение вперед пры}кками на одной ноге с

горизонтаJlьным вращением скакаJIки. Галоп с проllвижением вперед, влево,

вправо и вращением скакалки вперед и назаlI,

Упратtнения с партнером и в группе,
обуqg*rr" coBep1,11eIlc,I,BoBaI,1иeДкробаmuка. Особенности обучения и coBeptllcttu l tt() lJi:t

un"ranrou аttробатики и акробати.Iеских прыжкоI] в усJIовиях зала борьбы.

Стойки: основная, ноги врозь, выпад вIIеред, выпад влево (вправо), выпад

назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на

голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках,

<Сеgьп>: ноги вместе) ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на

пд.тщах.

Цrоjrur, присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; JIежа; лех{а

на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком;

на коленях.
Перекаты: впере/{, наза/{, влево (вправо), звезлный,

Прьlrкки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги,

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; пазад

перекатом; назад через стойку ]{а руках; вперед прыя(ком (длинный);

кувырок-полет.
Гi.р"uороrоr, боком-влево, вправо (колесо); медленный - вIIеред, назад;



АкробатичеСкие прыжки: рондат; фляк; сальтО впереЛ в группировКеi СаЛIrТО

вперед, прогнувшись; арабское сальто; саль,го I{азад,

осуществлеIлие страховки преподавателем rrри проведении занятии по

акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения

эффективности обучения занимаIощихся акробатическим прыжкам,

С п е цuал ьн о -по d 2 о m о вumе льtl ы е упр аэlс lleHLlrl,

Специально-подготови,гельные упражнения для защиты от бросков

(самостраховки). Класоификация падений самбиста по способу приземления

или пО частяМ тела, которЫе раньше всего соприКасаIотся с ковром (на руки,
ноги, туловище, гоllову), по направлениIо движения падаlощего (впереzI,

назад, 
-в 

сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое,

вращательное движение, высота полета, перекатом, пры)Itком, с IlapTtlepoM

или без него).
паdенuе с опорой на pyku, Упраrкнения для падения с опорои }Ia

ладони, с поворотом в падении на 180о, прыжок вперед с приземлением на

руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение назад без

,rЪоороru Ъ-опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая поги); падение в

"ropony 
с опорой на одну руку (то же вперод, назад); кувырок-полет с места

или с разбега (в том числе и через препятствие: набивной мяч, манекен,

nuprn"p;; перевороты вперед . п,r.Ь,rа и с разбега с опорой руками (рукой) в

ковер, манекен, партнера; падеtIие вперед с IlapTllepoM, обхватываIощим

сзади (за ноги) таз, груднуIо клетку, шеlо),

Паdенuе с опорой на Ll о ? CTOПLI: ПРЫЖОК В ДЛИНУ

приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высо,гы (скамейка, стуJI, стол,

.йrпu"r"r".пая стенка и т,.п.) с приземлением на две или олну ногу (на

нрски, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на

цb"п, "n, пятки; прыяtок в сторону выпадом с приземлением па одно

колеIiо; прыжок с Irриземлением на скрешlенные ноги; кувырок вперед с

выходоМ на олIrу ногу; переворо,г вперед с приземлелIием на две ноги (,го я<е

на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение моста на

лопатках и ступнях; саль,го вперед с разбега, с места, с возвLIшения,

приземляясь на одну или две ноги; кувырок назаlI с выходом в стойку на

nb"nu* (пятках, скрсшIенньlх Iлогах, одtlой ноге); кувырок назад с

выпрямленIIыми ногами.
Паdенuе с прLrземленuем ln l{oJlellu: из стойки прыжком встать на колеlIи

и вернуться в и,п.; кувырок l]азад на колепи; KyBr,IpoK lIазад с выходом в

стойку }Ia кистях назад с приземлением на колени (колено); прыIiок с высоты

с приземленИ", ,u norraur' (предваритеЛьно коснувIIlись стопами); переворот

g, гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прь]жок назад

спOиземлением l{a од"Ь nonano (типа передней поднохtки с колена);
]I:r-:г-- --- \ r:я rrппеня.'. 

j ,a' *" ( ши (за
пЬЬaдu"о,"н"е (ходьба) на коленях; то же с захва,гом голенеи сза

стопы).
Падение с приземлением
- передвигаться вперед

l,

ПаdенuесопоройнаLlоеu.ПриIIрИзеМJlеIlиинасТопI,I:прыжокВДЛинУ
с места ,u дu. ноги (то же на олну rrогу); прыжок в длину с разбега с

на ягодицы: из стойtси сесть и вернуться в и,п,; сидя

прыжками на ягодицах; из 11риседа - прыяtком



вынести ноги вперед и сесть, вернуться прыжком в и,п, (то же из поло)I(ения

стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с

I1риземлением на ягодицы (первоtлачально ilриземление смягчается опорой

на ноги); кувыроК назад, не сгибаЯ ног, тО же с высоты (скамейка, стул); в

упоре лежа: прыжкоМ сделатЬ (высед) в однУ сторону, затем В другуIо,

съдиться назад через партнера, лея(ащего }ta ковре (стоящего ша

четвереньках); переворот вперед с приземлением на ягодиI{ы; сальто вперед с

разбега с приземлением на ягодицы.
Паdенuе с прuзелlлеlluел4 на ?олову. [вижегlия в положеIiии упора
головой ковер; переВороты; из полох(еIIия лежа IIа спиiIе - встать на

гимнастичесКий мост, борцовский мост и l]ерну,гься в и, п, Лежа на одном

боку, поверНуться на другоЙ бок ,Iерез мост (не касаясь спиной ковра), В

стойке на кистях у стеI{ы, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра, В стойке lla

голове передвига[ься по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед

перекатом сначала с помощьIо рук, затем без помощи рук, руки за спину,

перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко

расставленных ногах; из основной стойки, Из стойки, прыжком, встать в

стойку на голове и руках, Из положения лежа на слине: подъем разгибом (с

пQмощыо и без помошщ рук); то же после кувырка вперед, В положении

борцовский мост партlIер садится на бедра или я(ивот, двия(еIIия на мосту

вперед-назад; партнер на спине, захвати,Iь туловище сверху и, поворачиваясь

через мост в сторону, верIrуться в и.п.; и,п, борцовский мост партнер

захватом спереди сверху за туловище приподнимает борча вверх и опускает

Еа головУ или пытается полоr(ить ((на лопатки)) (на спиrrу),

ПаОенuе с прuзем,леlluем на mуловuttlе, Падение на бок, Группировки на боку,

перекат на другой бок через лопатки]' приподнимая таз. Из положения сидя:

падая назад и в стороIIу, выIIоJIIIить самос,граховку. То хсе вLIIIоJIняется из

положения упор присев, полуприседа и из стоики; с,гойки на одной ноге, стоя

на скамейке, стуле. Захватив ворот партtIера, стояцIего на четвереньках,

!рльrlие назад; падеl{ие вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-

фu"rрпu, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (сту_л и т,п,);

й""r.'ru бок после кувырка в воздухе (гrолусаль,го); паление на бок через

IlIяcT, стоя к нему спиrrой или стоя к нему лицом (то же упражIlеrlие деJlать с

pu.O..u;. Стоя лицоМ партIIеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки),

выпрыгнуть впереlгвверх, с приземлеЕием_на бок, Стоя на стуле, падение

"п"р.д 
Й боп; .ruд.rr". lla бок перекатом без группировки, Шагом назад и

прrЪ"дuu, опуститься боком на ковер, Падение на бок как имитация броска

захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в

сторону перекатом llа.ц?тIl на бок без опоры руками, то я(е из положения

стойки; и.п. стоЯ на одrtой Iiоге, махом другой ногой подбить опорнуIо ногу и

падать на бок с группировкой. В стойке IIа голове и руках - падение на бок с

группировкой, то же из стойки на кистях, Из и,п, l{аклон вперед, партнер

захватываеТ туловище спередИ сверхУ (то ясе захватоМ туловища сзади) -

падение на бок вместе с партнером,



Паdенuе 11a с пuну. У пра>кllения : перекаты по сIIиIIе

положении группировки. Из полоlкения аидя (упора присев, полуприседа,

стойки) падение назал с выполнением элементов самостраховки. После

кувырка впереД занять положение группировки IIa спине; и.п, стойка на

гQлове - кувыроК впереД в положение группировки на спине (то же из

полоя(ения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки
за спиной: кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по

ковру); то же с разбега. 11адение с разбега вшеред на спи}{у кувьlрком в

воздухе (полусальто), то же с возвышеIIия (скамейка, манекен, стул), через

препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад

прыжкоМ в положение группировки; падение назал с возвыlllения (скамейка,

манекен, стул); падение fiазад через партI{ера, стояIцего на четI]ереньках;

падеIIие назад через шест, который двое парт[Iеров держат на уровне колен,

Выполнеtлие броска захватом двух Ilог.

Паdенuе на эtсuвоm. Лея<а на живо,ге: захвати,гь, прогибаясь, голени -

перекаты с гру/lи на бедра и обраr,но (то rtte с боку на бок). Из стойки rta

голове и руках: падать на грудь и )Itивот перекаIом. Из полоя<ения стоя на

коленях (из стойки) руки сцеплеttы за спиной - падеIIие вперед на rrtивот без

опорLI FIa руки, прогнувIIIись, перекатом, руки в стороIлы. Из полоrкения JIея{а

на спине кувырок ltазад через плечо, прогнувlпись, и перекатом через грудь и

rкивот (тО же из полоЖеrлия сидя). И.п. упоР rrрисев (полуприсед, стойка) -

кувырок назад с выходом в стойку на кистях и палением на грудь и живот

,rЪр.пurо* (прогнувшись), И.п. мост (гимнастический или борцовский) -

переворот с перекатом через грудь и живот. В стойке партнер з&хв&тыв&от

туловище сзади - падение вперед на живот без оIlоры на руки; то же, но

партIiер захватывает туловище с руками; захватывает ноги,

защита от падения партlIера сверху. В полоrкении лежа на сtrине остановить

падеI{ие партнера], стояIIlего сбоку на коленях; то }ке, но с,галкивая партнера

на ковер; то же, коIца партнер падае.г из с,гойки. И.п, в полоrкении на коленях

и руках - партнер (сбоку на коленях) падае,г гру/]ьlо на спину:

амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемешIением, И,гt,

лежа на спине, свернув r{оги и выставив lrBepx руки - партнер с разбега,

упором в колени лежаIцего и r1лечами в его руки, делает переворот вперед,

И.п. лежа на животе - IlapTIIep Ila коленях - передвиI,аясь на коJIеI{ях, пар,гнер

наступает на ноги, бедра, таз, спину, груднуIо клетку лежашlего сначала

одной ногой, потом двумя (сначала колепями, затем стоя подошвами llог), В
и,п,глежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в лопатки, позволить

Т.9Йl",u"у,' партнерУ выполIIитЬ lrереворот назад (партнер стоит со стороны

Ё"ýд спино; к лежащему).
ёй"цuопоrо,поdzоmо вulпельньtе упраэlсненuя dля бросttов,

Уйраэtсненuя dля вьtвеdенuя uз pal+olecu,l, Сr,оя лицом к пapTllepy, упираясь
ладонями в ладоllи, поперемепно сгибать и разгибатr, руки с поворотом

туловища. С захватом друг друга за кис,l,ь или запястье - попеременно тянуть

,u pyny, одной рукой преодолевая, другой уступая партцеру, И,п, стойка

лицом к пapTllepy - ToJItIKoM руки в плеаiо вывес,ги партнера из равновесия,



вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, проиму,

отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захваtом руки и туловища сбоку

рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи), И,п,

партнер на коленях - захI]атом туловипIа и рывком (,голчком, скручиванием) в

.rороrrу (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком,

плечом).
упраэrcненuя dля бросков захваmом ное (Hozu). Полшагивания к парт}Iеру

с захI]атом его ноги и полниманием вверх. Наклоны вперед с партIrером,

сидящим на животе и захвативlлим шеIо руками и опJIетая туловиIце Ilогами,

Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперел, в стороны, для броска

мельницей - захват руки и ноги). Прыяtком встаl,ь на колени боком к

партIrеру с захватом одttоименной ноги и разItоименной руки,
УпраэtснеLtuЯ dля поdtLоэtсек. IЗыпадЫ в сторону, то }ке в дI]и)ltении, прыжком.

ПередвиженИе вперед с выпадами в сторону (для задней подлrожки),

Имитация задней подножки в одну и в другуIо сторону, Прыrкки с выItосом

ноги сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с

выносом другой в сторону, то же впереl1. Поворот кругом на одной ноге

махом вперед в cTopolly другой ногой. С rlapTнepoм имитация поворота и

постановки ног перел ногами пар,гнера. Прытtки с поворотом и пос,гановкой

на колено.
Упраэtсl Lенuя dля поdсе,tкu. Встречные махи руками и ногой, Ходьба

на наружноМ крае стOItЫ (подошlва под углом 90О к полу), Удар подошвой по

"rarn" 
дuпuп"й от нее rIогой (стать боком вплотнуIо к стеце), Подсечки по

мячу (набивrrому, теннисному и др.) лежащему, палаIоIцему, ка,гяшIемуся rrо

полу. МожнО выполнятL в парах иJIи в кругу, передавая друг лругу мяч

ударом. <очистка ковра). Сметать мелкие прелметы движением типа

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула,

Упраэtснеrшя dля заtlепов, ходьба на B}IyTpeHHeM крае стопы. Перелвиrкение

г,три зацепом за дужку, <Зацеп> (снаруя<и, изнутри) за столб, ToI{Koe дерево,

ч9жку стола или с,гуJIа; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голеныо

(Ё*rф*"' изнутри). Ими.гация зацепа без партrrера (,го rKe с партнером).

Упрая<нения дJIя подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком

uпЁр.д через пJIечо. Имитация flодхвата (без пар,гнера и с партнером),

Имитация подхI}ата с Ma[IeKeHoM (с,гулом). Удары задrrей поверхI{осl,ыо ноги

по cTel{e. стоя к ней спиrлой (то rKe с поl]оротом кругом из полоr{ения стоя к

стене лицом).
Упраэtснеttuя dля бросков LLерез Zолову. Кувырок IIазад из положения стоя на

одirой ноге. В полоя<е'ии лежа на спине - подЕимать манекен rIогой, то rKe

перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении ле)i{а IIa спине

поднимать и опускать ноiой (с захватом за руки, шеIо, отвороты куртки),

Кувырок назад с мячом В Руках - вы,гаJIкивать мяч через себя в момент

кувырка.
Упр'ажнеrшя dля бросков Llерез спuну, Поворот кругом со скрещиванием ног,

перешагивая через cBolo ногу. У гимнастической стенки с захватом

на ypoBlle головы - поворот спиной к cTelle до касания ягодицами,
то )Itc

РеЙки



захватом столба (лерева) поворот спиной. Имитация броска через спину с

манекеном, пыtкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). Переноска пар,гнера

на бедре (спине). Подбив тазом, спиttой, боком.

упраэtсненuя dля бросков проzuбом. Падеttие назад С поворо,гом грульIо

о пЪuру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель),

Бросок манекена.
Спецuально-по dеоmовumельл!ые упраэrсLrенllя с л4яLlом, dля mехt шкu,

,Щля совершенс,гвоI]аниЯ подсечек: удары подоШвой пО неподвижному мячу,

то же по падаIощему, по отскакиваIощему от ковра, по катящемуся

(ЁЫполняется в парах или в круге). Для соверlпенствования подilоя(ек:

puarp"rn"" ногу, подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках), Щ.lrя

зацепа стопой: персбрасываl tие мяча9 ос,гановка ка гящегося мяча,

подбрасываНие подъемоМ стопы падаЮщего мяча. .Щля подхвата (отхвата,

зацепа голеныо): удар пяткой по лежаtцему мячу, удар голеныо по

падаIощему мячу. .J]ля соверIпенствования захвата ног - бт,tстрое поднимание

лея(ащего мяча и бросок за себя; обратнт,rм захва,I,ом отбросить лежащий мяч

в cTopo}Iy; ударом ладони отбросиr:ь мяч в сторону, .Щля совершенствования

броска прогибом: стать на мост, упираясь мячом в kol]ep; падая назад с

поворотом, попасть мяl{ом в мишень, установленI,1ую на расстоянии 3 метра

сзади на уровне коленей.
Сп"цuопi*iо-поdzоmовutпельньtе упраэlснеLшя с мячол1, ёля

mакmuкu. Игры мячом в командах (можно использоI]ать несколько мячей и

различные варианты Itравил с усложнением): <вr,rшибалы>, баскетбол, регби,

футбол, ручной мяч, Игры в парах.

Спецuально -по d z оmо вumельны е упражн енuя

для различных бросков: передней подножки,

спе1,1uально-поdzоmовumельные упраэлснеl luя

положенuu леJlса.

с поясом. Имитация полворотов
полсечек, подхватов и др.

dля плехнчческuх dейсmвuй в

упраэtсненuя dля ydepacaHalz,i. <выседы> в одну и прыжком переход в другуIо

.ropony. Упор грулью в набивной мяч - перемещение ног по кругу, Все виды

переворачивания партнера из положеIлия упора или лежа,

д; усоdа оm уdерэtсанuй, Перевороты с <борцовского
'моста) 

au6"au"""*. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча,

манекена. Поворот со спиI{ы Ita живот: перекатом, через мост, переворотом

чярез голову. Из положеtrия лежа

йоnn поaurи выйти в положение сидя. Жим ш],ганги, гири в положении

ц9жа

Упражненuя спеъluальttой фuзчческой Ll псllхолоZuческой поdzоmовкu,

cic*uMo коороъпtацuонньlх u kot tduцuоrпtьtх упраэrсненuй самбuсmа. Схватки

на технику, на тактику. Схватки на развитие специаJIьI]ых

ф"r"ч""п"* качеств !"rnur, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости).

Схватки для развития мораJIьно-волевых качеств (смелости, настойчивости,

выдержки, решительности, иницитгивности),



схватки без сопротивления с партI{ерами различI{ого веса. Схватки с более

сильныМ или слабыМ партнером. Игровые схва,гки. Продоля<ителт,тIые

учебно-тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров.

Схватки с опере}кением. Схватки на гибкость в определенном исхолIlом

положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств:

смелости, выдержки' инициативIlости, настойчивости, решительности и др,

основные упражнения для развития специальной сиJIы: схватки с силыIым

противIlикоМ, игровые схватки) схватки на броски с падением, выпоJIIIеI,Iие

приемов в I{аправлении усилий противника, вLполlIение приемов в

направлении движений противника, схватки на сохра}Iение статическоI,о

положения, дифференцирование.
Упражнения для воспи,гаrIия специальной выносливости: длительные схватки

оптимальной интенсивЕости, схватки с несколькими протиI]никами подряд,

схватки на утомление противника., схватки с задачей отдохнуть, схватки с

задачей быстрее выиграть.
УпражнениЯ для воспитаIlия специаль}{ой быс,гроты: опереже}lие, схватки

форой, схваткИ с легким противником, схватки спуртами, замедленIiые

схватки (замедленные двиrкения), Схватки tla замедJIеIIие заIrIитных действий

противника, уменьшение дистаI{ции и др.

специальной ловкости: схtsатки разjl ичllьlмиУпрая<нениЯ дJIя воспита}Iия специалЬнои ловкостИ: схIJа"-LкИ U pa.Jryr,

заданиями с изменеItием ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо,

согнувшись, одноименпаЯ, разIIоименнаЯ стойка, различные ЗОХВЗ,ТIrI,

передвижения.
упраяснения для воспитания специальной гибкости: уменьшение амплитуды

uruпуaщ"* действий, увеJIичение амплиlуды защиты, Уменьшение

амплитуды заIIIит}Iых деЙс,гвий противника.

учебные схватки для соверп]енствоI]ания физических качестl],

сйла: Учебные схватки с более сильным противником, игровь]е схватки,

сх"атк" на броски с падением, схватки с выполнением приемов в

Ёаправлеtlии передвижения противника, схва,гки на сохранение статической

позы (пололсения борча), схва[ки Ira диффереtIцироваl{ие,
выносливость: длительные схватки оптимальной ин,генсив}Iости, схватки

несколькими противниками подряд9 схватки }Ia утомлеIIие про,гивника,

схва,гки

задачеЙ ((отдохнуть)), схватки с задачеЙ добиться победы в тrаиболее краткий

проN4ежуl,оlt I]pcN4etI1,1.

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схI]атки с более легким

IшротивЕикоМ, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиям
*Por"un"nu, схватки на сl{ижение бт,Iстроты лвиrкелtий противника,

схватки на вLlполнеrlие бросков с

болевые приемы и другие.

N,Iitксималыlой ампли,гу/lой.,

схватки на различных коврах (по мягкости9 размеру, цвету,

ровIlости, скользкости и др.), схватки при различном освещеfiии

I]ибкость:
схватки на
Ловкость:
покрышке,



(ярком, в темноте, с завязан}lыми глазами и др,), схватки при различIrой

температуре и составе воздуха (холодно, жарко, Ду Iпо, на открытом воздухе

и др.), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеtот за

противника, зрители болеют за спортсмеI{а, полсказки), схватки с

.rЬдaпu.*ur" и без подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством;

анньiй И лр.), пО физическомУ развитиIо (сильный, слабый,

дли,гельный, выttосливt tй, ловкий, неловкий, гибкий, негибкий),

по ,гехнике, применяемой ими (в стойке, в партере), по тактике

(подавляrощий, маневрируrощий, атакуIоrций, обороняrощийся), по

психологической подготовке (смелый, трусливый, решительный,

IlQдвижные игры: игры в
игры в теснения, игры
баскетбол.

Техни.lескtrя пt'lго,гоl]l(а:

ознАкомИтвльныЙ yI,oBBHb (САМБО - ВВЕДЕНИЕ)

нерешительный, инициативttьтй, безыI,tициативrtr,Iй, выдерлtанный,

п.u"rд"рп,urrпый, настойчивый, неtrастойчивый, упрямый и др,),
блокируlощие захваты, игры в атакуIопIие захваты,
в дебlоты. Спортивrtыс игры: фуr,бол, регби,

Удерхсание сбоку: с захва[ом рук, обратное, с захватом голени противI]ика

под одноименное плечо, с обратным захватом рук,
Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь I{a жиl]от с захватом руки под

плечо, сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой,

перетаскивая атакующеI,о через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая,

удержание со стороrtы головы: на коленях, обратным захватом рук,

обратное.
Учебные схваT,кИ на выполненИе изуqенl-Iого удержапия,

Уходы от удержания со сторо}Iы головы: перекатом в сторону с захватом

руки, отжимая атакуIощего руками, кувырком назад с зацепом }Iогами

туловища агакуIощего, подтягивая к ногам и сбрасывая между вог,

!дерrкание поперек: с захватом блия<ней руки и ноги, с захвагом дальнеи

pyn, ,r-пол rп"" " ,упоuища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с

9ахватом руки и ноги.
уёодu, от удержания поперек: сбрасывая через голову руками, перетаскивая

через себя захватом шеи и упором предплечьем в живот,

Учебные схваткИ I]a выполненИе изученIIогО удержания,
Удержание верхом: с обвивом ног сIIаружи, с зацепом одноименной ноги и

захватом руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки из-под шеи,

!ходы от удержания l]epxoM: поворотом I] сторо}lу - накладывая ногу IIа

бьдро И захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри,

сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону захватом руки и

шеи.
учебные схватки на выполнение изученного Удержания,
Выведение из равновесия партнера, стоящего на коJIенях рывком,



I

Rыведение из равновесия партнера) стоящего на коленях скручиваI]ием,

выведение из равновесия партнера, в приседе толчком,

выведение из равновесия партнера, стоящего Еа одном колене рывком,

щыведение из равI]овесия партнера, стоящего на одном колене скручиванием

Выведение из равновесия партнера, стоящего на одIлом колене толчком.

учебные схватки на выполfiение изученных выведений из равновесия.
зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста

обучения круг изучаемых технических приемов расширяется,

(сАМБо - БАЗоВыи УРоВЕнь>
Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях),

Выведение из равI]овесия тоJlчком партнёра, стояlцего на колене (коленях)

задняя подножка захватом руки и туловища. Перелняя подножка с захватом

рiiки и туловища.
Боковая подсечка под выставленнуlо Еогу. Перелняя подсечка вс,гаIопIему

сопернику.
Зацеп голеныо изнутри.

!Росок через голову захватом шеи и руки с упором гоJIеныо в живот,

Отхват снаруrtи.
Бросок через бедро с захватом пояса. Бросок через спину захватом руки на

плечо.
БросоК захватом одноименной голени из!Iутри,

Бросок захватом разноимённой голени снаружи,

Бросок захватом ног разводя в стороны.
i."ruц"rброска через грудь как контрприём от удерrкания сбоку,

Активные и пассивrIые защиты от изуче}lных бросков,

удержание сбоку захватом шеи и руки, Удержание верхом захватом шеи и

рупй. Ул.рrпаЕие со стороны головь] захватом шеи и руки, УдержаIrие со

сIороны ног обхватом 1,уловища. Удержание поперек захватом руки,
Болевой приём рычаг no*r" n"p"a бедро после удержания сбоку, Болевой

приём рычаг локтя после удержаItия сбоку захвагом руки на клIоч, Болевой

приём узел плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после удержания
сбоку
Ущемление ахиJIлова сухожилия захватом голени под плечо,

ЦереворачиваItия захватом рук сбоку, рычагом, клIочом,

Активные и пассивные защиты о,г техпический действий в положении

Дiжа,
iсi

fiuru.д.п"" из равновесия рывком захватом руки и шеи, ВыведеЕие из

равновесия толчком вс,гаIоIцего соперника,

задняя подножка захватом руки и rлеи, Передняя подножка захватом пояса,

Боковая подсечка встаIоlцему с колен противнику, Передняя подсечка в

колено.

Зlцеп голенью снаружи.



Бросок через головУ захватоМ пояса на спине и с упором голеныо в живот

Отхват изнутри с захватом ноги.
Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросок через

оi]ину захватом руки и отворота.
Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с

упором в колено изнутри.
Бросок обратным захватом ног.
Бросок через грудь, садясь.
Активные и пассивные запциты от изученных бросков, Удержание сбоку
захватом туловища и руки, Удержание верхом с
захватом рук. Удержатrие со стороны головы с обхватом туловища.
Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удерrкание поперек

захватом пояса и отворота куртки.
Брлевой приём рычаг локтя внуlрь противнику, лежащему на груди. Болевой

приём рычаг локтя от удеря(ания верхом. Болевой приём узел плеча поперёк.

Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя.

}щемление ахиллова сухожилия упором стопой в IIодколенFIый сгиб ноги

Еротивника. Рычаг колена захватом голени руками.

fiереворачивания 
захватом ноги, захватом pyy и шеи.

i\ктивные и пассивные заlциты от технический дейс,гвий в положеIIии

лежа.

Необходимо пос.гепенно усложнять правиjIа проведения игр. Это отI{осится к

вдrборУ точек И способоВ касапия, уменьшеIlиIО размеров игровои площадки,

изменениIо требовапий и сгIособам уравнивания сил соперников.
Иzрьt в блокuруюtцuе захваmьl
этих играх один из спортсменов осуществляет lja несопротивляIощемся

сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать
его до конца схва.i,ки, а партнер получает задаIlие освободиться от захвата.

Побея<дает Tol,, кто решит cBolo задачу. Затем самбисты меняIотся ролями,

flополнительными условиями могут являться вводные установки, что

i!ораrкение присуждается за выход за пределы ограrtиченtлой площади

п'оединка, касание ковра чем-либо, кроме ступни, преднамеренное падение,

попытку провести прием.

l,Щля того, .lтобы заниМаIоlциесЯ проявляли бо,ltьше самостоятельности при

поиске наиболее рационаJIьных способов освобояtдения от блокирующих

iaxBaToB, надо избегатr, преждевременной демонстраIIии ,гехники указанItых
способов.
Усвоение блокируlощих захва,гов являеl,ся хороurей предпосылкой дltя

послеДУIоЩегоВыПолненияприеМоВ'конТрприеМоВиЗаЩит'сЛеДоВаТель}Iо'
существенно повышае,I атакуIоIцие, коIIтратакующие и защитные фуrtкции
самбистов. В волыlых схватках необходимо запреlцать слишком долгое

удерживаI]ие блокируlопlих захвагов, так как в официальных соревнованиях



такие дейс,гвия значительно снижаIот диIIамичFIость, зрелищность,

результативItость поединков и не поощряIотся судьями.

этих играх, как и в иlрах в атакующие захваты и касания, противоборство

iоперников всегда сопряжено с возможностыо теснения. очень часто такие

схВаткиПерерасТаIотВжеJIаниеспорТсМеноВ((I1ереТолкаТЬ))соперника.
методическое решение проблемы следуIощее: пеобходимо ввести запрет -

(отступать неJILзя); выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать

к порa)кению; за решепие главной задачи начислять 2 выигрьтшных балла, а

за вытеснение - лишь 1, т.е. в два раза меньше. Эти методические приемы

краиIlе обостряtот ситуациlо, придавая ей спортивный накал и

эмоциональнуIо насыlценность, формируя правилыrый стиль ведения

противоборства.

форшrироваrrия IlавыI(оl]
l1сли блокируtоtций захваr,,

удерживаемый на несопро,гивляIощемся солерtlике, исклIочае,г возмохtIость

ответного шага, то попытка выполнить атакуrощий захват IIа

противодейсТвуIощеМ сопернике, наоборот, сопряжеtIа с реальной
возмояtностьIо ответIIого действия.
сам процесс атакуIощего захвата существенIIо обостряет противоборство

соперников и очень напомипает ситуациiо fiачала атаки (<входа в прием>),

Это совпадеН ие 2-й задачи этапа базовоЙ тактическоЙ подготовки самбистов,

предусматриваlощей формироватrие атакуюцей направленности построения

пЬ"дrrпо", Итры в атакуIоIцие захваты характеризуIотся особой остро,гой

единоборства и поэтому являIотся эффективным средством обучения,

Дтакуrощий спор,гсмен пытается осуlцес,гвить заранее обусловлеtlный захват,

а ко[iтратакующий - навязывает противопололtпый. IJапример, самбист

получает задаI]ие захватить левую руку соперника из-под плеча и правуIо - за

киоть. Самбист Б, освобождаясь и перемещаясь, rIы,гается захва1,ить левуIо

руку cllopTcмerla А двумя снарух(и. Выигрывает 1,от, кто зафиксирует захват

в течение трех секунд.

игры в атакуIощие захваIы направлеItы на поиск способов решения задач

соревновательной схватки. В tlих формируrотся практически все умения,
необходимые для реального поединка: осуществлять захват; 

_ 
(тонко>

ЁосприниматL через захват элемеrI,гы позиционного взаимодеиствия и

бсобЬнности опоры; дозироI]ать направлеItия и величину усилий, Число игр
lr -

5ависит от степени разнообразия захватоI], исттольз}9мых в виде задании,

Itах<дый захват может быть использова}I для проведения многих приемов,

контрприемов и для Еадежного коIlтроля за ситуацией противоборства,

Захва, ,склrочает возможностL выполнения других захватов (таковы условия
игры), иначе не будет pelxeнa задача формирования HaBLlKoB выпоJIIIения

а.uпуaцr* захватов *un o"nro"o' атакуrопдей напраI]Jlенности поединков. В

йiрах четr.о проявляется IIозиционЕое противодейс,гвие соперников, очеIIь

Иерьt в апlакуюLL|uе захваmьt
Эти игры предназпачены для
захватов и освобождения о,г них.

осуществления
выпо;trIенный и



близкое по своему содержаниIо к особеtлностям противоборс,гва в

соревновательных схватках.
применение игр в атакуIох{ие захваты предусматривает постепенное

yanornnarr" заданиЙ (все более сложные захваты и 2 варианта

маневрирования: ((отс,iупать можно>, (отступать нельзя>), В 1-м случае

время на схваткУ несколькО увеличиваетСя (до 7-10 с), во втором - площадь

игрь] и время поединка сущес,гвеI{но сокращаIотся (квадрат, коридор, круг;

до З-S a).-в час.гности, диаметр круга может пос,гепенIlо уменьшаться с б до 3

м; выход за его пределы - поражени9.

целыо предостережеI{ия играIощих от соблазна вьгголкнуть соперника за

пределы площади поединка, це.песообразлiо ввести правило, описанное в

играх в блокируIощие захваты. В частности, зо вытзлкив&ние присуждать

полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата - победу с двумя

выигрышными баллами.

Игры в атакуIощие захваты в сочетании с играми в касаI.Iия и в блокируtощие

захваты побуя<.цаrот занимаIощихся к творческому отношениIо к занятиям,

реализации дидактического принципа соз}Iательности и ак,гивности,

Иzрьt в mесненuя.
Эти игры проводятся на ограFIичеIIной плопlади, Побела присуждается тому,

кто вынудил партнера IIаступить на черту плоlцадки или выйти за

ее rrредеJrы, Число поединков в серии может варьировать в прелелах З-7,

общая победа присуждается самбисту, добивпrемуся наибольшего

кол ичества побед.
Игры в теснения приучаIо,г именно к тесЕению, а не выталкиваниIо, для чего

необходимо ((парализовать)) действия противrIика и вынудить его к

отступлеl]иIо, Следует помнить, что игры в тес}lения без продуманных и

педагогических неоправДаI{ных подходов могут иметь не){(елательные по-

следствия. I]arKHo проводить разъясIIи,гельнуIо работу об условности
поединков, их обоюдi,rой пользе, возмо)ltных конфликтах, необходимости

соблIодения этических норм, реализации волевых и нравствен}Iых качеств, В

предупрarrtд"нии конфлИктов IIecoMHeHHylo пользу оказывает строгое и

объективное сулейство, внимательное и справедливое отношIение к

?аFимаIощимся, использоваtlие IIIутливого тона и /{ругих педагогических

воздействий.
Иzрьt в )ебюпlьt.
игры В дебiоты формируют Ilавыки решеIIия залач по началу поединка

самбистов.
\4ногообразие этих игр создается за счет исходных положений соперников,

и"rодп"r* захватов (Ъсли таковые есть), различ}lых дистанций между

qоперниками.

Ц"пi ,.pur. По сигналу судьи спортсмен лоля(е]{ быстро занять выгодную

гозициIо по отношениlо к сопернику, затем коснуться зараI]ее обусловленной

части тела; или вытеснить за пределы рабочей площади поединка, или

рсущесruи,.u обусловленt,tый атакуюrций захваг, ил 1 оказаться в



l]

'

оI1ределенноМ положениИ относительно положения соперника (за спиной,

выполнить какое-либо техI{ическое действие,прия(аться к ооку и др..),

Поединки оцениваIотся с учетом сложЕости завершаIощего технического

деЙствия. Продолясительность игр варьирУет в пределах 10-15 сек, Эта

грУппаигрпозВоЛяеТI]еТолЬкооцениТЬкачестВоУсвоенияиГрВкасания'
тесненияl, атакуIощих и блокируIощих захватов, IIо и конкретизировать

?,адачи дальFIейшеЙ треIrировочноЙ программь1.

,!.

,i



Расп pe/le.ttell и е учсбllогО врсillсttИ II poxo)ttllell rl 
'l 

ll рограNlм lIo[O NIa,I,epи2lJIit

5 K.rracc

Р:rзIlе.lrы Il l,clll1,I I'ОЛ Обу,lg;111п Iill.rIlt.lccr.Bо,1xg9ц (1,poItoB)

1 . 'I'copc 1,1tчссIсIIс ,JilIIrI,1,Ilrl 5lt:l:rcc 7

l .1 .Техника безоlIасности и
профилактика травматизма
на занятиях Самбо

2

1.2.Общие понятия о

гигиеIIе.

l

1 .З.Физическая культура и
спорт в России, История

развития Самбо.

1

1.4.Система упраrкrrеIIий
Самбо. Термины Самбо.

1

1,5.Краткие сведения о

строеЕии организма,

1

1.6.Краткие сведения о

физиологических основах
тренировки в Самбо.

1

2.Практичсские заllятия 25

2.1.
Общая физическая
Iодготовка.

6

2-2.

Специальная физическая
подготовка.

lб

2.з,
Технико-такти.lеская
подготовка.

)

З. Коltтролыrые
пормативы

2

3.1. Слача контрольньIх
i
нормативов

l

З,2. Соревповательная
IIрактика (подвиrкные игры
с элементами единоборств)

l

ИтоI,о: З4 ч.



6 класс

Раздслы и темы Гllл обl,чеtI IIя Количсство часов (уроков)

j. Теоретичсскис заIIятия б It.rIitcc ,7

1 .1 .Техника безопасности и
iiрофилактика травматизма
на занятиях Самбо

2

1,2.Общие понятия о
гигиене.

1

1 .З.Физическая культура и
спорт в России. История
развития Самбо.

1

1.4.Система упралснений
Самбо. Термины Самбо.

1

1,5.Краткие сведения о
строении организма.

1

1 .6.Краткие сведения о

физиологических ocItoBax
тренировки в Самбо.

1

2.Практические заIIятия 25

2.1.
Общая физическая
подготовка.

6

2.2.
Специальная физическая
подготовка.

lб

,1
технико-тактическая
{

+одготовка.
:

J

З. I{ot tтpo.rlbl tыс
ItOpiui1,1,rI I}ы

2

Р.1 . Сдача контроль}Iых
Еормативов

1

3.2, Соревновательная
практика (подви)I0]ые игры

9 элемептами единоборств)

1

[,Iтoго: 3:l ч.

l

.



7 Kllacc

Разлелы и темы Год обучсIIлlп Ko.rrl1.1ecTBo часов (yporcoB)

1. 'Геtlllе,t,IIч ecKrl с ]1lIlrI I,IIrI 7 KlIitcc ,7

1.1 ,Техника безопасности и
профилактика травматизма
на занятиях Самбо

2

1.2.Общие понятия о

гигиене.
l

1.3.Физическая культура и
спорт в России. История
разви,гия Самбо,

1

1.4.Система упралtнений
Самбо, Термины Сmлбо.

l

1.5.Краткие сведения о
строеIlии оргаIIизма.

1

1.6.Краткие сведеlIия о

физиологических ocIloBax
трени]]овки в Самбо.

1

2.Прлктичсские заIIятия 25

2.1.

Рбщая физическая

|Iодготовка.

6

2,2.

Рпециальная физическая
подготовка.

16

2.з.
технико-тактическая
подготовка.

J

3. Iiol 11,1rtllI ь tt r,Ic

ll 0 р ]\.l :1,1,1I l} l) I

2

Р.1. Сдача коптрольньIх
Fормативов

1

3.2. Соревновательная
практика (тrодвижIrые игры

р элементами единоборств)

l

Итого: 34 ч.

l



[l K"llilcc
]-

Раз,llс.цы II ,геNI1,I l'tlJl обу,la""" Коли.lсство часов (уроков)

1. Теоретические заIIятия 8 класс 1

1.1 .Техника безопасrtос ги и

профилак,гика травматизма
на заtлятиях Самбо

2

1.2.Общие понятия о

гигиене.
l

l .3.Физическая культура и
спорт в России. История
развития Самбо.

1

1.4.Система упраrкнений
Самбо. Термины Самбо.

l

1.5.Краткие сведения о
строеIIии организма.

l

1.6.Краткие сведения о

физиологических основах
тренировItи в Самбо.

l

2.I lpa Kтr1.1ecItIIc ,J il I l ,I,1,I.| ,l 25

2.1.
Общая физическая
подготовка.

6

?.2.
Специальная физическая
цодготовка.

lб

2.з.
l ехнико_тактическаяi,
подготовка.

J

З. Ktlll,t,po.tlbIIr,lc
IIopi}t:l1,Il l}ы

2

].1. Сда.rа коIIтрольнь]х
нормативов

l

3.2. Соревновательная
Практика (подвижIlые игры
g элементами единоборств)

]

Иrtl t tl: 34 ч.

l



9 lt;trrcc

l)аз](с.lIы lI тсi\,1ы Го;1 rrбучеttIlя Колпчсство часов (уроков)

1. Тсо peтlt ч сс ItIl е зrllrl1,1lrl 9 класс 7

1 .1 .Техника безопасности и
проФилактикс травматизма
на занятиях Самбо

2

1.2.Общие понятия о

гигиене,
1

1.3.Физическая культура и
спорт в России. История
развития Самбо.

1

1.4.Система упражнений
Самбо, Термины Самбо.

1

1.5.Краткие сведения о
строеItии организма.

1

1.6.Краткие сведения о

физиологических основах
треIIировки в Самбо.

1

2,П pltKтIt.tccI<lIe зil Ilrl1,I.IrI 25

2.1.
Общая физическая
Iодготоl]ка.

(l

2,2,

Рпециальная физическая
подготовка.

]6

{.J ,т{

Техiико-так,гическаяIl.!, ,,1.

подготовка.

J

З, lto t r,грt1.1I ь l t ы е

II0plllit,I,IIBы

2

3,1, Сдача контрольных
нормативов

l

3.2. Соревновательная
практика (подвиrкпые игры
с элемеIlтами едиIlоборств)

l

Итого: 3'l ч.

],н
{ ,r,



У.rебlrо-меt,одическое и ма,гериальtIо-техtl ическое обесrtечеlIие
программы;

маты
резиновые и набивные мячи
гимнастические стенки
скакалки
гантели
канат
гимнастические палки
мультимедийгrое оборудование (компыотер)

Результ,аты освоеIlия программIIого материала rlo Самбо

Результаты освоеЕия rrрограммного материала по самбо оцениваIотся по трем
базовым уровням:

IIервый ypoBellb результатов - приобретеt{ие учащимися социалыlых
знаний - учащиеся принимаIот уtiастие в оздоровительных процедурах. Для
достижения данного уровня результагов особое значение имеет
взаимодействие ученика с учителем.

В,I,tlрсlй ypol]ctIr' рсз}.lI Ir,I,:t,I,ol} - формироваlIис Ilозиl,ивIlых о1,IlоlIIений

учащихся к базовым ценностям общества, IJeIIHocTнoгo отlIопIения к
социальной реальности в целом..щля достияtения данного уровня результатов
особое значение имеет равноправное взаимодействие детей, занимающихся
по программе самбо, участие в школьных спортивнь]х турнирах и
оздоровитеJlьных акциях,

Третий уровень рсзуJlьтатов - лоJlучение шкоJIьником опыта
самостоятеJIьного социального действия. ffля достижения данI{ого уровIIя
результатов особое зI{ачение имеет учас1ие 1] создаI{ии спортив[lых и
оздоровительных проектах, взаимодействие учаlllихся
суоъектами за пределами школьт.

с социальными

согласавоно
Протокол заседания МО
1tчителей СОШ Ns14
от ]] августа 2020 года Np1

соглztсоваlrо

Аведьян Э.А
Руководитель ПIМО от Ц августа 2020 года



учебно-методическое и материально-техническое обеспечение
программы:

. маты
резиновые и набивные мячи
гимнастические стеЕки
скакалки
гантели
каЕат
гимIlастические палки

. мультимедийное оборудование (компьютер)

результаты освоения программного материала по Самбо
результаты освоения программного материала по самбо оцениваются по трем
базовым уровням;

первый уровень результатов - приобретение учащимися социальнь]х
знаниЙ - r{ащиеся принимают участие в оздоровительных процедурах. fuя
достижения данного уровня результатов особое значение имеет
взаимодействие ученика с rIителем.

Второй уровень результатов - формирование позитивIlых отношений
учапIихся к базовым ценностям общества, ценностного отЕошения к
социальной реальности в целом. Щля достижения данного уровня результатов
особое значение имеет равноправное взаимодействие детей, aаrr*uощrra"
по программе самбо, участие в школьных спортивных турЕирах и
оздоровительных акциях.

третий уровень результатов - полrление школьником опьпа
самостоятельного социального действия. !ля достижения данцого уровня
результатов особое значение имеет участие в создании спортивных и
оздоровительных проектах, взаимодействие r{ащихся с соци€шьными
субъектами за пределами школы.
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