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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

         Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и гражданственности.

Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности.

             Борьба способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину.

Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в народные виды борьбы.

Такая система, направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу философии самбо — философии постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе с приемами борьбы самбо впитало в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного на ценностях патриотизма и гражданственности.

Актуальность программы для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, вовлечение их в различные секции, в условиях агрессивной информационной сферы, формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, занятия в секции способствует повышению самооценки, тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребенок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления.
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Педагогическая целесообразность  позволяет решить проблему занятости свободного времени детей,  формированию физических качеств, пробуждение  интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
Цель: улучшение здоровья детей;  развитие их двигательных  способностей; выявление  одарённых  детей и дальнейшее стимулирование их к занятиям  самбо.
Задачи:

1. Формирование интереса к виду спорта самбо;

2.Умение использовать полученные навыки в  самостоятельной двигательной  деятельности;

3. Увеличение  двигательного опыта новыми  действиями,

4. Обучение базовой технике выполнения элементов  самбо;

5. Содействие развитию двигательных способностей;

6. Воспитание положительных морально-волевых качеств;
Методы работы: круговая тренировка, упражнения по станциям, повторный, игровой, индивидуальный, контрольный
В группу спортивно-оздоровительной направленности зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное заявление  от законных представителей, не имеющие медицинских противопоказаний и предоставившие справку от врача-педиатра.  
Сроки реализации программы 1 год:

Программа рассчитана на детей от 6 до 18 лет.

Форма организации детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая.

ожидаемые результаты:

- увеличение двигательных,  координационных  способностей ребенка;

- сформировавшийся  интерес к виду спорта;

- овладение базовыми элементами техники;

- укрепление здоровья ребенка.
2.    ГОДОВОЙ  УЧЕБНЫЙ   ПЛАН
Продолжительность учебного года 39 недель.

Объем недельной тренировочной нагрузки
	Направления и этапы подготовки
	Год обучения
	Минимальное 

количество  детей
	Максимальное кол-во учебных часов в группе

	Спортивно-оздоровительное
	Весь период

(1 год)
	15
	6


Учебный план на 39 недель (час.)
	Разделы подготовки
	

	
	спортивно-оздоровительный
этап

	
	

	Теория и методика физической культуры и спорта
	11

	Общая физическая подготовка
	96

	Специальная физическая подготовка
	66

	Техническая подготовка
	25

	Тактическая подготовка
	24

	Участие в соревнованиях, практика
	8

	Контрольные испытания
	4

	Всего часов 
	234


СОДЕРЖАНИЕ   ПРОГРАММЫ. Теоретическая подготовка
	№

п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы

	1.
	История развития избранного вида спорта
	История развития вида спорта в России и мире. Развитие вида спорта в регионе.  Терминология, этика избранного вида спорта. Первые достижения российских спортсменов по избранному виду спорта на международных соревнованиях.

	2.
	Основы философии и психологии спортивных единоборств

	Понятие о психологической подготовке. Основы философии спортивных единоборств. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований.  Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных психологических качеств.

	3.
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	Понятие о физической культуре и спорте. Государственное значение физической культуры и спорта. Органы государственного управления физической культурой и спортом в России. Спортивные федерации.

	4.
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Спортивная подготовка и тренировочный процесс. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. ОФП и СФП. Технико-тактическая подготовка. Тренировочные нагрузки.

	5.

	Основы законодательства  в сфере физической культуры и спорта
	Правила избранного вида спорта, требования, нормы, и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта,; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.

	6.
	Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны
	Уголовная ответственность. Административная ответственность. Дисциплинарная ответственность.

	7.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мыщцы, их строение и функции. Основные сведения о квовообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система. Изменения, происходящие в организме в результате занятий физической культурой и  спортом.

	8.
	Гигиенические навыки, умения и навыки
	Понятие о гигиене. Личная гигиена. Режим дня и личной гигиены. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.

	9.
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	Понятие о ЗОЖ. Режим дня спортсмена. Роль режима для спортсмена. Примерный распорядок дня. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

	10.
	Основы спортивного питания
	Спортивное питание. Состав спортивного питания. Питание перед занятием спортом, во время занятий спортом, после занятия спортом. Состав спортивного питания.

	11.
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 
	Спортивное оборудование и инвентарь. Спортивная экипировка. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке избранного вида спорта. Применение оборудования, инвентаря и спортивной экипировки. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного оборудования и инвентаря. Уход за спортивной экипировкой.

	12.
	Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
	Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности. Общие требования безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий, при проведении соревнований, выезда на соревнования.


Общая физическая подготовка
           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях.

          ОБЩАЯ СИЛА — самбиста-это способность в процессе поединка напряжением мышц производить определенные движения, преодолевать или противостоять воздействию каких-либо сил.

           Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или около предельное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений упражнения может быть различным - от одного до значительных величин. В поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются различные по характеру мышечные усилия (динамические и статические).

           В соответствии с этим для развития силы упражнениями в динамическом режиме рекомендуются следующие методы:

1  . Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается непредельное отягощение, при котором движение может повторятся неоднократно (10-30 раз). Как пример, можно назвать лазание по канату, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание на одной ноге и другие. После небольшого отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений для развития силы этим методом рекомендуется проводить в заключительной части тренировочного занятия.

2 . Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда   комбинируется различные упражнения для развития силы. Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для развития силы самбиста

3. Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста способность противодействовать усилиям противника в течение какого-т о времени.

4. Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие усилий, чтобы занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий прилагает самбист, чем меньше времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки.

5. Уступающий метод.  К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, чем та, которую они могут преодолеть или удержать. В результате предельно напряженная мышца растягивается. В этом случае  развивается сила, иногда значительно превосходящая силу, которую мышца может развить при    динамическом    режиме работы. Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером (упражнения с сопротивлением), прыжки с высоты и другие.

            ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ – как физическое качество, это способность организма спортсмена переносить воздействие  на него высоких физических нагрузок.

             Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение этого требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной  систем выполнять длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту следует так использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали функциональные возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы.

     С этой целью используются следующие методы:

1. Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание времени, отводимого на занятиях на выполнение одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется.

2. Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в один и тот же промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепенное увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений повышает  дыхательные возможности.

            ОБЩАЯ БЫСТРОТА – это способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия.

     Быстрота зависит от:

1. Быстроты реакции;

2. Соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при выполнении действия;

3. Ччастоты смены одних движений другими;

4. Совершенства выполнения технических действий.

             Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, когда спортсмен,  выполняя определенное действие, должен реагировать возможно быстрее на различные раздражители (слуховые, зрительные, тактильные).

            Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту.

      Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений другими, способствует развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют специальные упражнения.

             ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ – это способность быстро и наилучшим образом решать задачи различными способами.

            Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной  задачи. Если спортсмен  не успевает использовать удобные положения для выполнения соответствующих действий – это говорит о недостатке ловкости.

  Ловкость  зависит от координационной сложности двигательного действия и требований точности действия.

       Для развития ловкости самбиста необходимо:

1.Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно дифференцировать внешние и внутренние раздражители.

2 Совершенствовать координировать различные движения.
Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется общеразвивающими и специальными упражнениями.

            Для этого применяют общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения с партнером. Эту же задачу помогают решить специальные упражнения: в падениях (самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы борьбы («бой всадников», «борьба в круге», «петушиный бой»,) упражнения на «мосту» ( перевороты, забегания, вставание на «мост» из стойки и другие).

             Совершенствование способности координировать движения развивается путем усвоения большого количества навыков, требующих разнообразной координации движений. При этом – если самбист осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координации движений, - совершенствуется ловкость.

           Координационные способности совершенствуются путем изучения новых действий и видоизменения уже известных действий.

           Чем больше разнообразных действий усвоит самбист, тем выше будут его координационные способности, потому что меньше будет встречаться непривычных движений. Занятия разнообразными видами спорта (гимнастика, акробатика, спортивные игры, конькобежный, велосипедный, лыжныйспорт и другие) помогают спортсмену совершенствовать общую ловкость.

          Самбист, имеющий большой запас двигательных умений и навыков может быстрее выполнить новое действие, которое необходимо для решения внезапно возникающей двигательной задачи. Такой самбист будет тратить меньше времени  на решение разнообразных двигательных задач, быстрее прогрессировать как  спортсмен.

         Совершенствовать общую ловкость можно также, изучая разнообразные технические и тактические  действия самбо. Техника самбо призвана обеспечить спортсмену необходимый запас двигательных умений и навыков  «на все случаи жизни».

        Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных действий:
              1.Применение необычных исходных положений.

              2. «Зеркальное» выполнение упражнений.

3. Изменение скорости или темпа.

4. Изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение.

5. Смена способов выполнения упражнения.

6. Усложнение упражнения дополнительными движениями.

7. Изменение  противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях.

8. Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях.

9. Выполнение упражнений при различной степени общей усталости.

10.  Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторах (партнер, зрители, судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и  т.д.). Этот методический прием имеет большое значение для самбиста.

11. Комбинации упражнений - сочетание двух или нескольких  упражнений и их последовательное выполнение.

         Видоизменение изученных действий позволяет выработать общую ловкость не только общеразвивающими упражнениями, но и средствами самбо.

            ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ - это способность совершать движения с возможно большей амплитудой.

           Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что достигается выполнением упражнений со сравнительно большой нагрузкой. Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние наиболее благоприятное для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц.

           Различают два вида гибкости: активную и пассивную. 

Активная гибкость развивается следующими методами:

1. Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги собственных мышц.

2. Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, за счёт создания определённой силы инерции (рывков).

      Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или его партнёра), сила партнёра, вес различных предметов и снарядов. Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или длительно, постепенно доводя движения до максимальной  амплитуды. Хотя последний способ выполнения упражнения эффективен, он применяется несколько реже в связи с тем, что длительное удержание мышц в растянутом состоянии вызывает неприятные ощущения.

        Упражнения для развития общих физических качеств Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

         Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в дли​ну с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сги​бание рук в упоре лежа за 20 с.

          Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

          Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвиж​ные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

          Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.

          Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворо​том на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набив​ным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторо​ну руки.

      Бокс: для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 ими​тационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.

     Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забе​гания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манеке​на через спину. Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для раз​вития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Под​нимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партне​ра. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с ма​некеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).

    Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные гонки, плавание.

    Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.
         Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера.

        Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

        Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол.

       Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 1,5 – 3 км.

        Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства.
  Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить уп​ражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15с. 1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках; 2-я станция - бег по ковру 100 м; 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция – забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением — 20 мет​ров; 6-я станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз; 7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз; 8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз; 9-я станция - разрыв сцепленных рук парт​нера для перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м.

  Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут, 1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция - имитация бросков с поворо​том спиной к партнеру с отрывом его от ковра; 3-я станция - сги​бание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция - подтяги​вание на перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 7-я станция – входы в приемы нахо​дясь лицом к партнеру, с отрывом его от ковра.
         Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и со​вершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносли​вости (упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на корот​кие дистанции).

    Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мя​чами, скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяю​щих самбисту проявлять быстроту, ловкость, силу.

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности.       Рекомендуется выполнять упражнения для развития гибкости в подготовительной и заключительной частях каждого урока. 

Специальная физическая подготовка
       СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной затратой энергии.

       Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту.     Основным методом совершенствования способности самбиста рационально  использовать силу являются схватки.

       Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие разновидности схваток:

1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником;

2) схватки «игрового характера»;

3) схватки на броски с падением;

4) схватки на использование усилий партнера;

5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника;

6) схватки на сохранение статических положений.

         Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, но менее опытный партнер. Проведение приёмов и защит в направлении, противоположном приложении силы такого соперника, не приносит успеха. Любая попытка преодолеть силу противника усилием своих мышц парируется, а проведение действий с использованием «дополнительных» сил приносит успех.

         Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились выполнять приёмы, используя в основном силу тяжести тела противника. В таких схватках ставится задача «поймать» противника, т.е. использовать такой момент в схватке, когда можно выполнить приём почти без затраты своих усилий.

        Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски с падением. В этом случае у самбиста формируется навык эффективного использования силы тяжести собственного тела для выполнения бросков.

       Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять 

приём только в том направлении, в котором прилагает усилия его противник. Иногда дают задание партнёру постоянно или временное усилие в одном направлении.

        Схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника организуются для того, чтобы научить спортсмена использовать силу инерции движения противника и моменты потери равновесия для проведения приёмов в направлении передвижения.

        Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы самбист смог, сохраняя определённое положение, с наименьшей затратой сил препятствовать использованию противником приёмов.                 

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность самбиста добиваться результата с наименьшей затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть лучше физически развит. Повышение функциональных возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его высокую работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность деятельности, т.е. снижение уровня утомления при сохранении нужного уровня работоспособности.

          Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно, применяются следующие методы:

          Метод длительных схваток средней или ниже средней интенсивности. Организуя схватки, в 2-6 раз превышающие по времени схватки на соревнованиях. Самбист должен сам распределить свои силы на этот срок. Метод ведения поединка уставшего со «свежими» соперниками является разновидность предыдущего метода.

         Схватки с заданием утомить противника. В таких схватках тренер ставит перед спортсменом задачу вести схватку так, чтобы утомить противника до такой степени, чтобы тот не смог больше продолжать поединок. Одновременно он должен экономить свои силы, сохраняя свою работоспособность.

         Тренер должен уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. Чтобы определить недостаток общёй выносливости (функциональных способностей деятельности систем), тренер следит за дыханием и пульсом самбиста.                                    

          СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА – способность самбиста достигать результата деятельности при минимальной скорости движений.

Минимальная скорость движения самбиста чащё всего субъективна. Для соперника она может быть максимальной. В то же время способность выполнять приёмы медленно и с высоким результатом – показатель степени развития специальной быстроты, и одновременно – показатель мастерства. 

          Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить  быстроту движений самбиста. Уменьшение времени выполнения действия идет за счет:

 !) изменения последовательности выполнения элементов технического действия;

        2) сложения скоростей движения:

3) сложения сил;

 4) уменьшения пути движения;

 5 )уменьшения момента инерции;

6)уменьшения плеча рычага;

        Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения элементов. В этом случае несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один за другим, выполняются слитно  одним движением или в измененной последовательности.

        Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно увеличить быстроту. Для этого строится несколько измененная структура выполнения действий. Сложение скоростей происходит за счет одновременного движения различных звеньев тела. 

        Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу самбиста или противника при выполнении атакующих ли защитных действий. 

Если  при выполнении приема телу противника придать большее ускорение, то прием будет выполнен быстрее. Для придания большего ускорения следует к телу приложить большую силу.

        Уменьшение пути движения тела до встречи с частью тела противника уменьшает  время  на выполнение приема, а следовательно, увеличивает быстроту его проведения.

        Уменьшение момента инерции позволяет увеличить быстроту выполнения вращательных движений в процессе схватки.

        Уменьшение плеча рычага позволяет выполнить движение быстрее за счет меньшего пути, который совершает тело и меньшего сопротивления, которое нужно преодолеть мышцами.

        Снижение быстроты защитных движений противника. Быстроту противника самбист может снизить: а) противодействуя его усилиям; б) увеличивая путь движения частей тела противника до момента действия: в) увеличивая момент инерции и др.

        Одним из способов, позволяющих научить самбиста применению быстроты в поединке, являются «схватки на опережение». 

        Совершенствованию быстроты способствует поединок с более легким противником.   Легкий противник обычно делает более быстрые движения и тяжелый должен стремиться успеть отреагировать на них соответствующими действиями. В то же время, обладая большей силой, тяжелый спортсмен может придать противнику большее ускорение, выполняя прием. Следовательно, у него  может установиться стереотип более быстрого выполнения приемов. Постепенно повышая или понижая вес противников, путем подбора партнеров, самбист совершенствует способность применять быстроту в схватках.

         СПЕЦИАЛЬНАЯ  ЛОВКОСТЬ – способность выполнять результативно минимальное количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов.

        Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу. Совершенствование навыка применения ловкости должно идти следующим образом:  создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться преимущества или победы).

         Научить самбиста самостоятельно решать двигательные  задачи  в процессе схватки можно следующими методами:

        а) подбором  разнообразных противников (по телосложению, технике, стойке, захвату, весу, физической подготовке, волевым качествам и другим особенностям);

       б) проведением схваток на различных коврах (жестком, мягком, большом, маленьком, скользким, неровном,  без обкладных матов, с обкладными матами, установленными на разном уровне по от ношению к плоскости ковра, с хорошо закрепленной покрышкой и др.);

        в) решением конкретных задач (выполнить определенный прием, защитные действия, только атаковать, добиться победы в определенное время, обмануть противника и т.п.);

        г) проведением схватки в необычных условиях (яркое или недостаточное освещение, шум, музыкальное сопровождение, зрители, присутствие6 родителей и другие условия).

        Нужно стремиться к тому, чтобы в соревнованиях самбисту не встречалось нерешенных во время тренировок задач, тогда он покажет высокую ловкость.  Это положение трудно реализовать, но нужно стремиться к этому.  Во время тренировок  следует довести до автоматизма реакцию на те ситуации, которые встречаются часто. В тех ситуациях, которые встречаются очень редко, двигательный ответ доводится только до умения. Действия, отрепетированные на тренировке, на соревнованиях позволяют  самбисту показать высокую ловкость.

         Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкости самбиста является наличие у него «коронного» приема. Под «коронным приемом» понимают действие, которым самбист добивается оцениваемого результата в различных ситуациях с различными противниками.

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ГИБКОСТЬ - способность успешно (результативно) вы​полнять действия с минимальной амплитудой.

        Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более широкий арсенал приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их более эффективными и результативными. Если амплитуда движения атакующего меньше, чем амплитуда движения противника для защиты, то защита будет успешной. Самбист, выполняя действия атаки и защиты, стремится добиться максимального эффекта при минимальной амплитуде движения. В этом случае сохраняется в резерве максимальный запас гибкости (подвижности), который может быть использован, когда этого потребует изменение ситуации схватки.

         Создавать резерв гибкости в поединке при выполнении приемов и защит  можно:

1.  Изменяя исходные положения.

2.  Изменяя захваты.

3.  Изменяя положение противника.

4. Снижая амплитуду движений частей тела (гибкость) противника.

5.  Изменяя точку приложения усилия.                                                                                                                                                       

       Изменение исходных положений позволяет увеличить амплитуду  движения по  отношению к противнику. 

       Изменение захвата позволяет увеличить амплитуду движения по отношению к противнику.                                                                                                                

       Изменяя положение противника можно выполнить движение с меньшей амплитудой. Вынуждая противника выставить одноименную ногу вперед, легче сделать заднюю подножку, вынося ногу с меньшей амплитудой, чем тогда, когда противник находится во фронтальной стои​ке или отставляет ногу. То же самое можно сказать о положении низкой и высокой стойки. При самой низкой стойке движение ногой на заднюю подножку требует большей амплитуды, чем тогда, когда противник нахо​дится в положении высокой стойки.

       Снижение амплитуды движений частей тела противника. Для этого атакующий должен вынудить противника, защищаясь, напрягать од​новременно мышцы-антагонисты. В этот момент можно выполнить прием с меньшей амплитудой, чем когда мышцы противника расслаблены не блокируют движения сустава.

        Сковывание часто происходит и в том случае, когда противник не смог четко дифференцировать способ нападения и не определил, какую защиту следует применить. В этот момент у него напрягаются мышцы-антагонисты и происходит «сковывание». Движения в суставах блокируются. Выполнение приемов в этот момент не требует большой амплитуды.

          Можно противника поставить в такое исходное положение, которое потребует от него выполнения движения защиты или нападения с макси​мальной или запредельной амплитудой, т.е. для него станет невозмож​ным выполнить нужное действие.

          Изменение точки приложения усилий позволяет уменьшить амплитуду движения. Так, выполнение броска боковым переворотом при низ​ком захвате бедра требует часто большей амплитуды движения рукой вверх, чем при выполнении движения с высоким захватом, на уровне тазобедренного сустава. 

           В группах оздоровительной  подготовки используют упражнения для развития специальных физических качеств:

         Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

         Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

         Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).

        Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

        Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.

       Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата– удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью по падающему мячу.

        Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата– махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 

       Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.

        Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.

   Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять при​емы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц,

   Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атаку​ющих действий на основе изменения их структуры, уменьшение ам​плитуды защитных действий противника.

    Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными про​тивниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.
   Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой парт​неров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максималь​ном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд,

   Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторе​ния 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восста​новления до 10 минут.

   Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.

    Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.
          Развитие скоростно-силовых качеств:

    В стандартной ситуации (при передвижении противника) выпол​нение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, про​вести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с одно​сторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, по​том отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и вос​становления.
         Развитие скоростной выносливости:

   В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.

   Поединки с односторонним сопротивлением противника (с пол​ным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и вос​становления до 10 мин.

   Развитие «борцовской» выносливости:

  Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

       Развитие ловкости:

  Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удер​жание, болевой. Стоя лицом друг к другу захватить ту​ловище партнера и оторвать его от ковра.
       Для развития специальных физических качеств следует исполь​зовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями самбиста,бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на рас​слабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство из​менения времени, на ориентировку в пространстве. Входы в приемы при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозирован​ное сопротивление в момент «отрыва» его от ковра). Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)

   Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить макси​мальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут, 1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь,

   Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выпол​нять броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 ми​нут (помогают самбисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максималь​ном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в мак​симальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней под​сечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)

    Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция - борьба за захват -1 минута; 2-я станция - борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция - борьба в стойке по заданию - 2 минуты; 4-я станция -борьба лежа по заданию - 1 минута; 5-я станция - борьба без самбовки - 2 минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7-я станция -борьба в стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9-я станция - борьба в стойке за захват - 1 минута; 10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 минута; 11-я станция -борьба в стойке - 2 минуты.

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-силовой выносливости: упражнения с партнером в сопро​тивлении, перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с парт​нером для совершенствования координации.

Технико-тактическая подготовка
        Техническая подготовка учащихся на начальном этапе изучения 

борьбы самбо включает в себя следующие приёмы:

        Броски подножкой: задней, передней, передней с колена, боковой на пятке.

        Броски подсечкой: боковой (на месте, в движении, в темп шагов), передней, передней в колено, задней, изнутри.

        Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри.

        Броски через голову – упором стопой, упором голенью.

        Выведение из равновесия – рывком, толчком, вертушка.

        Броски через бедро – с захватом пояса, с захватом шей, боковой, обратный.

        Броски прогибом.

        Броски с захватом ног –  прямой, обратный, вынося ноги в сторону.

        Активные и пассивные защиты от изученных бросков.

        Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча. 

        Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний.

        Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, ногой, обратным); ущемлением бицепса.

        Активные и пассивные защиты от болевых приёмов.

        Активные и пассивные защиты от переворачивания.

        Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной мышцы, ахиллова сухожилия.

ВАРИАНТЫ ПРИЕМОВ НАПАДЕНИЯ И ЗАЩИТЫ В ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА

        Удержания сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руками под плечо, без захвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное,  с захватом голени противника под одноименное плечо, с захватом 

рук, с обратным захватом рук.

       Уходы от удержания сбоку:  поворачиваясь на живот, перетаскивания атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая ногой в пояс, отжимая рукой и махом ногой, угрозой  рычага плеча и так далее.

       Удержания со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с захватом туловища, обратное.

        Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом,  угрозой узлом ноги, угрозой ног ногами.

      Удержания со стороны головы: с захватом туловища, с захватом  рук и шеи, на коленях, обратным захватом рук и своего пояса,  с захватом отворотов  из-под рук, обратное.

      Удержание поперек:  с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под шеи и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги.

      Уходы от удержания поперек:  перетаскивания через себя с захватом шеи и упором предплечья в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь,  отжимая ногой зацепом пояса, угрозой узла.

       Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки между ног: лежащему на животе, стоящему на четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом со стороны головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище.

        Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала.  Предложенные  игровые задания позволяют на хорошем  эмоциональном уровне формировать основы тактики и техники  ведения противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:

· взаиморасположений;

· дистанций;

· захватов, упоров, освобождений от них;

·  способов, ритма и направления передвижений;

· комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.

         ИГРЫ  В КАСАНИЯ. Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, кто раньше  коснется обусловленной части противника.

           Игры в касания формируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на различных дистанциях, при  различных взаиморасположениях, вооружают многообразием способов маневрирования в различных направлениях.

     Число игр зависит от:

· разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами соревнований;

· используемых вариантов касаний;

· различий в заданиях, стоящих перед партнерами.

Предложены 3 группы игр с касаниями:

1-го порядка - партнеры получают одно и то же задание;

2-го порядка – с разными заданиями у партнеров;

3-го порядка – касания осуществляются  двумя конечностями (руками, рукой и ногой) одновременно в разных метах.

Варианты касаний в игровых комплексах для применения в самбо

	Места касаний
	Способы касаний

	
	руками
	ногами

	Руки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Туловище
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ноги
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Голова и шея
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Куртка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


       Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров игровой площадки, изменению требований и способам уравнивания сил соперников.

         ИГРЫ В БЛОКИРУЮЩИЕ ЗАХВАТЫ. В этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющимся сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится  удержать его до конца схватки, а партнер получает задание освободится от захвата. Побеждает тот, кто решил свою задачу.  Затем самбисты меняются ролями. 

          Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение  присуждается также за:

· выход за пределы ограниченной площади поединка;

· касание ковра чем-либо, кроме ступни;

· преднамеренное падение;

· попытку провести прием.

         Для того, чтобы занимающийся проявляли больше самостоятельности при поиске наиболее  рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники этих способов.

         Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для последующего выполнения приемов, контрприемов и защит,  следовательно, существенно повышает атакующие и защитные функции самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгое удерживание блокирующих 

захватов, так как в официальных соревнованиях такие действия значительно снижают динамичность, зрелищность, результативность поединков и не  поощряются судьями.

         В этих играх так, как в играх в атакующие захваты и касания, противоборство соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. Очень часто такие схватки перерастают в желание спортсменов «перетолкать» соперника. Методическое решение проблемы следующее:

· необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»;

· выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению;

· за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение - лишь 1, т.е. в два  раза меньше.

         Эти методические приемы крайне  обостряют ситуацию, придавая ей спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный стиль ведения противоборства.

         ИГРЫ В АТАКУЮЩИЕ  ЗАХВАТЫ. Эти игры предназначены для  формирования навыков осуществления захватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный и удержанный на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного шага, то 

попытка выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной возможностью ответного действия.

          Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборство соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки («входа в прием»). Игры в атакующие захваты характеризуются особой остротой единоборства 

и поэтому являются эффективным средством обучения.

         Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный захват, а контратакующий – навязывает противоположный.

        Игры в атакующие приемы направлены на поиск способов решения задач соревновательной сватки. В них формируются  практически все умения, необходимые для реального поединка: а) осуществлять захват; б) «тонко» воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и особенности  опоры; в) дозировать направление и величину усилий.  

       Число игр зависит от степени разнообразия захватов, использу​емых в виде заданий.

       Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, контрприемов и для надежного контроля за ситуацией проти​воборства. Захват исключает возможность выполнения других захватов, таковы условия игры, иначе не будет решена задача формирования навы​ков выполнения атакующих захватов как основы атакующей направлен​ности поединков. В играх четко проявляется позиционное противодей​ствие соперников, очень близкое по своему содержанию к особенностям противоборства в соревновательных схватках.

         Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепен​ное усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта маневрирования: 

«отступать можно», «отступать нельзя»). В 1 -м случае время на схватку несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором - площадь игры и время поединка существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности, диаметр круга может постепенно умень​шаться с 6 до 3 м; выход за его пределы - поражение.

         С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть со​перника за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в блокирующие захваты, - за выталкивание присуж​дать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата-по​беду с двумя выигрышными баллами.

        Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в бло​кирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отноше​нию к занятиям и реализации дидактического принципа сознательности и активности.

        ИГРЫ В ТЕСНЕНИЯ. Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присужда​ется тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или вый​ти за ее пределы. Число поединков в серии может варьировать в преде​лах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, добившемуся наиболь​шего количества побед.

        Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего необходимо парализовать действия противника и вынудить его к отступлению. Следует помнить, что игры в теснения без продуманных, педагогически оправданных подходов могут иметь нежелательные по​следствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных ка​честв. В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывают строгое и объективное судейство, внимательное и справедливое отноше​ние к занимающимся, использование шутливого тона и других педагогических воздействий.

         ИГРЫ В ДЕБЮТЫ. Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу по​единка самбистов.

         Многообразие этих игр создается за счет:

- исходных положений соперников;

- исходных захватов (если таковые есть);

- различных дистанций между соперниками.

        Цель игры - по сигналу быстро занять выгодную позицию по отно​шению к сопернику и затем:

- коснуться заранее обусловленной части тела;

- или вытеснить за пределы рабочей площади поединка;

- или осуществить обусловленный атакующий захват;

-или оказаться в определенном положении относительно положе​ния соперника (за спиной, прижаться к боку и др.);

- выполнить какое-либо техническое действие.

        Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего техни​ческого действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 секунд.

         Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и кон​кретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

        Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, направ​ленных на формирование личности, комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов.

        Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллек​тивизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нрав​ственном воспитании играет непосредственно спортивная деятель​ность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.

        Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои функции лишь руковод​ством поведения самбиста во время тренировочных занятий и соревно​ваний. Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспи​тания.

         С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно об​ращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать спе​цифические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что Успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

         В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изуче​ние основ спортивной тренировки.

        Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

         Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех слу​чаях должно быть доказательным. Для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

          Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благо​дарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать дей​ствительным заслугам спортсмена.

          Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий ученика. Виды взысканий разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является при​влечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

         Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

          При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспи​танию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, организовывать походы и тематические вечера, вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

         Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятель​ности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе со​знательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

        Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного сам​биста.

Методическое  обеспечение и условия реализации
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
 Она строится на основе следующих методических положений:

1) Ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;

2) Соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

3)   Учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена.

На этапе спортивно-оздоровительной группе основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких,  как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники самбо и других видов спорта. 

 Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры. 

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной борьбы самбо. С началом соревновательного периода проводятся соревнования, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки

Структура методической части рабочей программы включает основной программный материал по разделам подготовки.

    Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную основу для воспитания здорового сильного и гармоничного развитого молодого поколения.

Основные задачи:

1. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся.

2. Обеспечение разносторонней физической подготовленности.

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата.

4. Воспитание выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах.

5.Обязательное самостоятельное участие в соревнованиях.                     
Основные компоненты психологической готовности.

Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления в соревнованиях зависит от рационального построения всех взаимосвязанных сторон подготовки спортсменов - технической, тактической, физической, теоретической и психологической. Формирование психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте, и на тренера-преподавателя ложится обязанность использовать для этого средства и методы психологического воздействия.


В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются те психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта, а также формируется психическая готовность к конкретным соревнованиям.


Психическая подготовка спортсменов состоит из общей психической (круглогодичной) подготовки, психической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.


Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе нравственных принципов.


В процессе психической подготовки формируются также специфические морально-психические качества: устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность при соблюдении тренировочного режима, чувство долга перед тренером и коллективом, чувство ответственности за выполнение плана - подготовки и результаты выступления в состязаниях.


Тренер формирует у спортсменов такие важные качества, как общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию.


Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки; настойчивость в овладении мастерством в условиях больших нагрузок; смелость и самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в трудных ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при утомлении.


В процессе психической подготовки вырабатывается эмоциональная устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований.

Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы.


Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов.


К специализированным психическим функциям относятся:

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и конкурентов и др.);

-специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа);

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, дистанции удара и др.);

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, распределение, переключение).

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для формирования личности и межличностных отношений

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности и групповых особенностях команды.

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные поручения.

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консультаций, объяснений.

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов.

6. Воспитательное воздействие коллектива.

7.Совместные общественные мероприятия команды: формирование и укрепление спортивных традиций команды; воздействие авто­ритетных людей, лидеров; коллективные обсуждения выполнения учебного и тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований; организация шефства производственных и других коллективов.

8. Организация целенаправленного воздействия литературы и искусства.

9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня нагрузок.

10. Создание жестких условий тренировочного режима.

11.Моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессовых ситуаций с применением психологических методов секундирования.

Согласно «Словарю русского языка» сопровождать— значит следовать рядом, вместе с кем-либо в качестве спутника или провожатого.

Цель психологического сопровождения: создание комплексной системы психолого-педагогических условий, способствующих успешной адаптации, реабилитации и личностному росту детей в социуме.

Задачи психолого-педагогического сопровождения:
· предупреждение возникновения проблем развития ребенка;

· помощь (содействие) ребенку в решении актуальных задач развития, обучения, социализации: учебные трудности, проблемы с выбором образовательного и профессионального маршрута, нарушения эмоционально-волевой сферы, проблемы взаимоотношений со сверстниками, учителями, родителями;

· психологическое обеспечение образовательных программ;

· развитие психолого-педагогической компетентности (психологической культуры) учащихся, родителей, педагогов.
· Важнейшим направлением психолого-педагогического сопровождения развития учащихся является сохранение и укрепление здоровья детей.

· Решение задач психолого-педагогического сопровождения ребенка не может быть ограничено областью непосредственного взаимодействия психолога с ребенком, но требует организации работы с педагогами и родителями как участниками учебно-воспитательного процесса.

· Специальную работу следует вести с родителями данной категории детей по обеспечению их необходимыми знаниями об особенностях ребенка, оптимальных формах взаимодействия, обучению эффективным методам помощи.

У детей с ограниченными возможностями необходимо развивать социальную компетентность, навыки общения с окружающими.

Преодоление социальной изоляции, расширение возможностей произвольного взаимодействия со сверстниками - существенное условие позитивных изменений в развитии таких детей, совершенствования их способностей к обучению.  
Система  контроля и  зачётные  требования
Контроль на спортивно-оздоровительном этапе используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач, который проводится регулярно и основывается на объективных критериях.

        Наблюдение за эффективностью общей  физической подготовки проводится с помощью мониторинга уровня развития физических качеств и физической подготовленности учащихся, которые представлены тестами, а также оценки техники выполнения упражнений в процессе тренировочных занятий.

Система нормативов для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе последовательно охватывает весь период обучения в школе.

Состав нормативов изменяется в зависимости от возраста учащихся. (Приложение №1)

Для учащихся спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер.  Контроль подготовленности обучающихся осуществляется тренером-преподавателем по оценке выполнения контрольных нормативам при сдаче зачетов.

Проверку уровня знаний, умений и навыков рекомендуется проводить 2 раза (полугодовое оценивание результатов и в конце учебного года), использование разнообразных методов диагностики и тестирования дает возможность комплексного учета качества обучения учащихся.
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Приложение №1
Нормативы для определения уровня физической подготовленности учащихся 6-10 лет
	№
	Контрольные
упражнения
	Возра
ст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	
	
	6
	7,8
	7,5-7,6
	6,0
	7,6
	7,5-7,9
	7,0

	1.
	Бег 30м (сек)
	7
	7,5
	7,3-6,2
	5,6
	7,6
	7,5-6,4
	6,0

	
	
	8
	7,1
	7,0-6,0
	5,6
	7,3
	7,2-6,2
	6,0

	
	
	9
	6,8
	6,7-5,7
	5,6
	7,0
	6,9-6,0
	5,9

	
	
	10
	6,6
	6,5-5,6
	5,4
	6,6
	6,5-5,9
	5,2

	2.
	Челночный бег Челночный  бег   3x10м (сек)
	6
	11,4
	10,9-10,4
	10
	11,9
	11,4-11,7
	10,3

	
	
	7
	11,2
	10,8-10,3
	9,9
	11,7
	11,3-10,6
	10,2

	
	
	8
	10,4
	10,0-9,5
	9,1
	11,2
	10,7-10,1
	9,7

	
	
	9
	10,2
	9,9-9,3
	8,8
	10,8
	10,3-9,7
	9,3

	
	
	10
	9,9
	9,5-9,0
	8,6
	10,4
	10,0-9,5
	9,1

	3.
	Прыжок с места Прыжок с места (м)
	6
	100
	110-125
	145
	80
	105-125
	140

	
	
	7
	100
	115-135
	155
	85
	110-130
	150

	
	
	8
	110
	125-145
	165
	90
	125-140
	155

	
	
	9
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	
	
	10
	130
	140-160
	185
	120
	140-150
	170

	4.
	Поднимание ту  Поднимание туловища ( 1м)
	6
	17-20
	21-22
	23-26
	14-16
	17-19
	20-25

	
	
	7
	19-21
	22-24
	26-30
	15-17
	18-20
	21-28

	
	
	8
	20-21
	23-25
	26-35
	15-17
	19-21
	22-30

	
	
	9
	24-26
	25-30
	31-38
	20-23
	25-26
	27-34

	
	
	10
	25-27
	26-32
	32-42
	21-24
	26-27
	28-36

	5.
	Наклон впе     Наклон вперед из положения стоя (см)
	6
	1
	2-4
	8
	1
	5-8
	11

	
	
	7
	1
	3-5
	9
	2
	6-9
	12,5

	
	
	8
	1
	3-5
	7,5
	2
	5-8
	11,5

	
	
	9
	1
	3-5
	7,5
	2
	6-9
	13,5

	
	
	10
	2
	4-6
	8,5
	3
	7-10
	11,0

	6.
	Подтягивания      Подтягивание на высокой перекладине  (М; раз), на низкой перекладине из виса лежа (Д; раз)
	6
	1
	2
	3
	1
	2-4
	9

	
	
	7
	1
	2-3
	4
	2
	4-8
	12

	
	
	8
	1
	2-3
	4
	3
	6-10
	14

	
	
	9
	1
	3-4
	5
	3
	7-11
	16

	
	
	10
	1
	3-4
	5
	4
	8-13
	18


Нормативы для определения уровня физической подготовленности учащихся 
11-14 лет

	№
	Контрольные
упражнения
	Возра
ст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Бег 30м (сек)
	11
	6,3
	6,1-5,5
	5,0
	6,4
	6,3-5,7
	5,1

	
	
	12
	6,0
	5,8-5,4
	4,9
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,3
	6,2-5,5
	5,0

	
	
	14
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1
	5,9-5,4
	4,9

	2.
	Челночный бег 3x10м (сек)
	11
	9,7
	9,3-8,8
	8,5
	10,1
	9,7-9,3
	8,9

	
	
	12
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	
	
	13
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	
	
	14
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	9,9
	9,4-9,0
	8,6

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	11
	140
	160-180
	195
	130
	150-175
	185

	
	
	12
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	
	13
	150
	170-190
	205
	140
	160-180
	200

	
	
	14
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200

	4.
	Поднимание туловища ( 1м)
	11
	30-32
	 34-36
	38-46
	25-28
	29-30
	32-40

	
	
	12
	   31-33
	 35-37
	39-47
	26-28
	30-31
	33-41

	
	
	13
	34-35
	 36-39
	40-49
	27-30
	32-33
	34-42

	
	
	14
	35-36
	37-40
	41-50
	31-32
	34-35
	36-43

	5.
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	11
	2
	4-5
	7
	4
	8-10
	15

	
	
	12
	2
	4-5
	7
	5
	9-11
	16

	
	
	13
	2
	5-7
	10
	6
	10-12
	18

	
	
	14
	3
	7-9
	12
	7
	12-14
	20

	6.
	Подтягивания на высокой перекладине  (М; раз), на низкой перекладине из виса лежа (Д; раз)
	11
	1
	4-5
	6
	4
	10-14
	19

	
	
	12
	1
	4-6
	7
	4
	11-15
	20

	
	
	13
	1
	5-6
	8
	5
	12-15
	19

	
	
	14
	   2
	6-7
	9
	5
	13-15
	17


Нормативы для определения уровня физической подготовленности учащихся 
15-18 лет

	№
	Контрольные
упражнения
	Возра
ст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Бег 30м (сек)
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	
	
	16
	5,2
	5,1-4,8
	4,4
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	
	
	17
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	
	
	18
	5,0
	4,9
	4,4
	6,2
	6,0
	5,0

	2.
	Челночный бег 3x10м (сек)
	15
	8,6
	9,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8,5

	
	
	16
	8,2
	8,0-6,6
	7,3
	9,7
	9,3-8,7
	  8,0

	
	
	17
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	9,6
	9,3-8,7
	  8,0

	
	
	18
	7,9
	7,4
	6,9
	9,4
	9,0-8,4
	8,3

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	15
	175
	195-205
	215
	155
	165-185
	190

	
	
	16
	180
	195-210
	230
	160
	170-190
	195

	
	
	17
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	200

	
	
	18
	195
	225-245
	240
	165
	195-200
	205

	4.
	Поднимание туловища ( 1м)
	15
	30-34
	35-38
	40-46
	28-30
	33-34
	35-40

	
	
	16
	34-36
	37-40
	42-48
	30-33
	34-35
	36-40

	
	
	17
	35-37
	38-40
	44-50
	32-33
	35-36
	41-44

	
	
	18
	30-33
	35-37
	37-46
	30-32
	33-35
	36-40

	5.
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	15
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	
	
	16
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	17
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	18
	6
	10-13
	17
	8
	13-15
	22

	6.
	Подтягивания на высокой перекладине  (М; раз), на низкой перекладине из виса лежа (Д; раз)
	15
	3
	7-8
	10
	5
	12-13
	16

	
	
	16
	4
	8-9
	11
	6
	13-15
	18

	
	
	17
	5
	9-10
	12
	6
	13-15
	18

	
	
	18
	6
	10-12
	13
	7
	15-17
	20


2

