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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Дополнительная общеразвивающая программа, по борьбе самбо, кадетских классов МБОУ «СОШ № 88 с кадетскими классами», является программой физкультурно-спортивной направленности. Программа была разработана в 2018 году, срок реализации 3 года. Программа рассчитана на детей младшего школьного возраста 6,5-7 лет.
Общеразвивающая программа содержит методические рекомендации по физической культуре для обучающихся (с начальными формами упражнений самбо), которые разработаны на основе нормативных документов, регламентирующих физическое воспитание. Предусматривает обеспечение взаимодействия учебного и вне учебного процессов физического воспитания для освоения ценностей физической культуры, удовлетворения потребностей обучающихся в занятиях физическими упражнениями, спортом; гигиенические требования к устройству, содержанию и организации режима для школ регулируют санитарно-эпидемиологические правила и нормы. 
    Отличительная особенность и новизна от типовых программ для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по  борьбе самбо, рассчитанных для детей с 10 лет,  в том,  что данная программ адаптирована для детей младшего школьного возраста 7-10 лет занимающихся в кадетских классах в МБОУ «СОШ № 88 с кадетскими классами». Отличительными особенностями данной программы является акцент на организацию воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку детей занимающихся борьбой самбо. 
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  характер, стойкость и выносливость.  
Самбо 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. Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. 
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. 
Сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного на ценностях патриотизма и гражданственности. История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой символ преемственности поколений.
Для того, чтобы умело использовать имеющиеся у ребенка резервы, необходимо как можно быстрее адаптировать детей к занятиям, научить их учиться, быть внимательным, кроме того у ребенка должен быть достаточно развит самоконтроль, умения и навыки, умение общаться с людьми, ролевое поведение. Для эффективного формирования двигательного поведения детей в этом возрасте созданы все условия (материально-технические и социально-педагогические).  Это делает актуальным использование данной программы в рамках дополнительного образования. 
   Дополнительная общеразвивающая программа по борьбе самбо для обучающихся кадетских классов, способствует более быстрой адаптации младших школьников к учебно-тренировочным  занятиям .
   Цель программы:  формирование у детей устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом, средствами  борьбы самбо. 

  Задачи: 
  1. Укрепление здоровья и улучшение физического развития детей, воспитание физических, морально–этических и волевых качеств, средствами  борьбы самбо.

 2. Достижение результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований данной программы. 

 3. Формирование здорового образа жизни и работоспособности, 
необходимых для дальнейшего развития и совершенствования.
Дети в возрасте 7-10 лет, желающие заниматься физической культурой и спортом, не имеющие медицинских противопоказаний, установленных для данного вида спорта, при письменном заявлении родителей и разрешении врача зачисляются в спортивно-оздоровительные группы по борьбе самбо. Перевод учащихся на последующий год обучения, осуществляется по результатам сдачи нормативов общей и специальной физической подготовке в конце каждого года обучения.  

    Программа в большей степени объединяет, систематизирует основу 
построения образовательного процесса в контексте дидактических теорий и 
позволяет педагогу видеть четкие ориентиры своей деятельности, одновременно предоставляется большой простор для реализации собственного образовательного маршрута. 
    В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы в спортивно-оздоровительных группах (СО), в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

   Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным документом при организации и проведении занятий (СО), по борьбе самбо в МБОУ «СОШ № 88 с кадетскими классами». Занятия в СО  рассчитаны на 3 года с детьми 7-10 лет. 

  Учитывая психологические и физиологические возрастные особенности детей, единый образовательный процесс (включая в себя учебно-тренировочный процесс, развивающий и воспитательный).
Программа рассчитана на 30 недель учебных занятий. Усвоение 
учебной программы учащимися оценивается по сдаче нормативов общей и 
специальной физической подготовке. Организация учебно-тренировочного 
процесса по борьбе самбо и его содержание на всех трех годах обучения существенных различий не имеет, в течение всего периода образовательного процесса основные направления не меняются, с каждым годом обучения увеличивается интенсивность и объем.
Постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья, развитие специфических качеств, необходимых в единоборстве, привитие любви к спорту и устойчивого интереса к занятиям. 
   Программа разработана на основе следующих принципов:

- общепедагогических - воспитывающего обучения (воспитание в процессе обучения активной жизненной позиции, трудолюбия, старательности и доброжелательности), сознательности и активности (формирование стойкого интереса к занятиям, сознательного контроля и анализа своих действий, творческого отношения, инициативности и самостоятельности), доступности и индивидуализации (учет возрастных и индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха), наглядности (создание правильного представления (наглядного образа) на основе зрительного, слухового, тактильного и мышечного восприятия), прочности и прогрессирования (достаточное количество повторений, регулярное возвращение к пройденному, постоянное обновление учебного материала и повышение требований);

- спортивной тренировки - специализации и индивидуализации (сосредоточение времени и сил на избранной специализации, учет индивидуальных особенностей в тренировочном процессе), единства всех сторон подготовки (имея общую цель, все виды подготовки должны осуществляться в единстве, подкрепляя и дополняя друг друга), волнообразности динамики нагрузок (постоянное повышение тренировочных требований без ущерба для здоровья возможно при волнообразном наращивании нагрузок, как в одном занятии, так и в циклах разной продолжительности);

   Для решения задач общеразвивающей программы по борьбе самбо использовать следующие   методы и приемы:

- словесный - команды и распоряжения (эффективны эмоциональные сигналы), указания и инструктаж (максимально кратко и точно), описания и объяснения (объяснения предпочтительнее описания), пояснения и сравнения (целесообразны образные сравнения), обсуждение и оценка, убеждение и понуждение (убеждение предпочтительнее понуждения), самоотчеты и самооценки (лекции и беседы);

- наглядный - показ тренера, фото и видеопоказ, (виды показа: целостный, фрагментарный)

- практический - целостного и расчлененного упражнения (эффективен контроль исходных и промежуточных положений), стандартного и переменного упражнения (меняются условия и количественные компоненты движений), игровой, круговой и самостоятельный (по принципу: кто больше, дальше, быстрее, лучше);

- ориентировочной помощи - зрительной, слуховой, тактильной (виды: зрительные ориентиры, звуковые сигналы (свисток, счет), 
     В процессе реализации программы используются следующие средства: 

- основные - без предмета (равновесия, наклоны, повороты, прыжки, акробатические элементы, партерные движения), с предметами (броски, переброски, отбивы, ловли, перехваты, передачи, перекаты, змейки, перетягивания);

- вспомогательные - спортивные (строевые, общеразвивающие, прикладные и акробатические упражнения, упражнения общей и специальной физической подготовки), 
- восстановительные - психологические (создание положительного эмоционального фона, значимых мотивов, благоприятных отношений, саморегуляция), гигиенические (рациональный режим, достаточный сон, сбалансированное питание, витаминизация, гигиенические процедуры), педагогические (рациональное распределение и чередование нагрузок и отдыха, разнообразие средств и методов, упражнения на расслабление, дыхание и коррекцию).

Разработка и внедрение данной  общеразвивающей  программы по борьбе самбо предполагает реализацию личностно-развивающих подходов:

системно-структурного – построение системы занятий на основе воспроизведения структуры двигательных действий в умениях и навыках, определяющих целостность обучения и воспитания физических качеств  детей младшего школьного возраста
личностно–ориентированного -  организация занятий с учетом потребностно–мотивационной сферы, направленных на усиление личной заинтересованности в приобретении знаний о собственном организме, здоровье и понимание влияния на него физических упражнений;

деятельностного – применение приемов, которые подразумевают повышение доли самостоятельности учащихся в учебной деятельности, приобретении знаний и формировании естественных видов движений;

интегративного – проведение занятий, которые в содержание программного материала по физическому воспитанию включают компоненты творческой, деятельности, обеспечивающие гармоничное развитие физических, духовных, нравственных, эстетических основ личности.

Особо значимым является подход, который ориентирует воспитательно-образовательный процесс на разностороннее развитие личности и ее самоопределение во время творческого овладения двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

     Учебным планом предусматриваются теоретические и практические 
занятия. На теоретических занятиях учащиеся получают знания по анатомии, 
физиологии, гигиене, врачебному контролю, методике обучения тренировки в объеме, необходимом спортсменам – борцам. 
   Практические занятия состоят из следующих разделов: общая и специальная физическая подготовка; изучение в режиме ознакомления техники и тактики борьбы самбо; выполнение контрольных нормативов. 
   Формы и режим занятий – групповые занятия. Режим занятий на всех этапах 1 час в неделю.  Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в спортивно оздоровительных группах 1 час.

  Степень усвоения учебной программы оценивается по результатам контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

(Приложение№1). 
  Оценка освоения программы оценивается два раза в год, 
декабрь, май (промежуточная аттестация).
  По окончании прохождении дополнительной программы, обучающиеся 
должны знать и уметь:
 -   способы укрепление общего здоровья, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве;
 - проявлять устойчивого интереса к дальнейшим занятиям; 
- осваивать технику и тактику борьбы самбо;
 -  взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения игр, 
эстафет; спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований по борьбе  самбо;
-     влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек; 
-  способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 
-  выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры. 

-    выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
-  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
 -   выполнять приемы страховки и самостраховки; 

-  осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
 - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования 
здорового образа жизни.
   К концу первого года обучения обучающийся должен знать и уметь   выполнять основные упражнения первого года обучения;
-  должны знать правила техники безопасности;
-  правила проведения соревнований;
- выполнять приемы страховки и самостраховки;
- под руководством педагога выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья.
   А так же организации и проведении индивидуального, коллективного отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях. 
   К концу второго года обучения обучающийся должен знать и уметь: 
-   знать основные упражнения второго года обучения; 
-   должны знать правила техники безопасности; 
-  правила проведения соревнований; 
-  выполнять приемы страховки и самостраховки; 
- под руководством педагога выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры;  - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья. 

  А так же организации и проведении индивидуального, коллективного 
отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях. 
    К концу третьего года обучения обучающийся должен знать и уметь: 
-   знать основные упражнения третьего года обучения; 
-   должны знать правила техники безопасности; 

-   правила проведения соревнований; 
-   выполнять приемы страховки и самостраховки; 
- под руководством педагога выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной ) физической культуры; - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья.

    А так же организации и проведении индивидуального, коллективного отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях. 

   Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП для дополнительной общеразвивающей программы по борьбе самбо для спортивно-оздоровительной группы  (Приложение №1). 

  ОСОБЕННОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  ОБУЧАЮЩИХСЯ (младшего школьного возраста)
    Позвоночник в основном сформирован, хотя податлив к изменению, поэтому надо следить за осанкой детей. Увеличиваются удельный вес и сила мышц, совершенствуются их функции. На шестом году жизни происходит качественный скачок в развитии движений, появляется выразительность, плавность и точность, особенно при выполнении общеразвивающих упражнений.

  Дети лучше осваивают ритм движения, быстро переключаются с одного темпа на другой. Точнее оценивается пространственное расположение частей тела, предметов. Дети начинают замечать ошибки при выполнении отдельных упражнений, способны на элементарный анализ. Они могут различать в содержании движения не только его основные элементы, но и детали. Начинают осваивать более тонкие движения в действии.

   В результате успешно осваивают прыжки в длину и высоту с разбега, прыжки со скакалкой, лазанья по шесту и канату, метание на дальность и в цель, катание на двухколесном велосипеде и плавание. Оценка движений приобретает конкретность, объективность, появляется самооценка. Они начинают понимать красоту, грандиозность движений. Дети почти не допускают ошибок, меньше требуется повторений. Появляется возможность выполнять упражнения в разных вариантах.

  У детей появляется устойчивый интерес к достижению коллективного результата в командных играх и эстафетах, формируется умение проводить подвижные игры самостоятельно.
Физическое и нервное напряжение не должно быть длительными. Поэтому новые упражнения сочетаются с известными, делают между упражнениями паузы для отдыха. 
Учебно-тематический план для спортивно-оздоровительных групп
 (1,2,3  года обучения)
Учебный план

реализации дополнительной общеразвивающей программы

по виду спорта самбо

(согласно приказа Минспорта РФ от 12.09.2013 г. N 730)

	Предметные области
	Объем обучения (%)
	Спортивно-оздоровительный этап  (СО)

	
	
	30 недель

	 1.Теория и методика физической культуры и спорта


	10%
	3

	 2.Общая и специальная физическая подготовка


	25%
	8

	 3.Избранный вид спорта


	45%
	13

	 4.Другие виды спорта и подвижные игры


	10%
	3

	 5.Технико-тактическая и психологическая подготовка


	10%
	3

	ВСЕГО ЧАСОВ


	
	30


     Содержание программы:  
 Теоретическая подготовка. 

1.   Физическая культура и спорт в РФ.  Успехи спортсменов на крупнейших международных соревнованиях (чемпионаты мира и Европы). 
2.  Краткий обзор развития борьбы самбо. Краткий исторический обзор:
- борьба как старейший вид физических упражнений в России, широко отображенный в исторических летописях и в памятниках народного эпоса: 
- народная борьба в России и ее влияние на развитие спортивной борьбы. 

- крупнейшие соревнования по борьбе самбо.

- массовое развитие борьбы и повышение технического мастерства юных борцов. 

     Характеристика различных видов спортивной борьбы, место и значение в системе физического воспитания. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Тренировка, как процесс совершенствования функций организма. Анотомо-физиологическая характеристика борьбы.

4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание борца.  Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание), водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Значение правил гигиены для борца. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Спортивная одежда и обувь борца  и уход за ними.
5.  Страховка и самостраховка. Разминка, ее значение; содержание разминки . 
Физиологические закономерности формирования двигательных навыков: фазы формирования двигательных навыков.

6. Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка борца. Характеристика морально-волевых качеств: патриотизм, сознательность, организованность и дисциплинированность, трудолюбие, чувство товарищества, коллективизма, смелость, решительность, настойчивость, воля к победе и др. Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятия спортом.
Понятие о психологической подготовке борца. Значение и место психологической подготовки в процессе тренировки. Связь воспитательной работы с психологической подготовкой. Индивидуальный подход к занимающимся. Методы психологической подготовки. Психологическая подготовка к соревнованиям. 
 Обще подготовительные упражнения 

   Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных группах, заключается в том, чтобы новые средства вводимые в тренировку постепенно 
обновлялись и усложнялись для обеспечения расширенного запаса 
двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной 
борьбе.  

   Строевые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и 
командах. Действия в строю, на месте в движении, расчёт, повороты, 
перестроения, смыкания, размыкания, перемена направления движения, 
остановка, команды - шагом, бегом, изменение скорости движения. 
Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; на носках, пятках, в 
полуприседе, приседе, ускоренная, спортивная, с выпадами, на коленях, 
перекатами с пятки на носок, приставным шагом. 
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на 
средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением 
препятствий, спиной вперёд, с высоким поднимание бедра, с захлёстыванием 
голени. 
Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и двух ногах, 
со сменой положения ног, с поворотом, выпрыгивание на возвышение разной 
высоты, через скакалку, опорные прыжки через коня. 
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперёд из- 
за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, 
набивного мяча.  Переползания: на скамейке вперёд, назад, на четвереньках, на коленях, лёжа на животе, стоя на коленях, в упоре сидя сзади, согнув ноги вперёд, назад, вправо, влево, с вращением, с переходом из упора лёжа в упоре сидя сзади. 
  Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 
  Упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, с гимнастической палкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, упражнения гантелями (вес 1кг.), упражнения со стулом. 
  Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на кольцах и перекладине, на канате и шесте, на бревне, на батуте, на гимнастическом коне..
 3 Специально-подготовительные упражнения 
  Акробатические упражнения: кувырки вперёд из упора присев, скрестив голени, из основной стойки на голове, на руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до выхода в стойку на лопатках, перевороты боком.
  Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперёд с упором рукой в подбородок, наклоны головы вперёд и назад с упором соединённых рук в затылок, наклон головы в сторону с помощью руки, движение головы вперёд-назад с упором соединённых рук в затылок, наклоны головы в стойке с помощью партнёра. 

   Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа и полуприседа, перекат на бок, с одного бока на другой, кувырок вперёд через плечо, кувырок вперёд через стоящего на четвереньках партнёра с падением на бок, кувырок через палку с падением на бок, кувырок с прыжка. 
  Специализированные игровые задания с касанием. Игры блокирующие 
захваты. Игры в атакующие захваты. Игры в теснения. Игры 
в перетягивание. Игры за сохранения равновесия. Игры с отрывом соперника от ковра. 
  Технико-тактическая подготовка 
Ознакомление с элементами техники и тактики. Основные положения в борьбе - Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. Партер: высокий, низкий, положение лёжа на животе, на спине, на четвереньках, мост, полумост. 

  Элементы маневрирования. В стойке передвижением вперёд, назад, 
влево, вправо, шагами, нырками и уклонами. В партере передвижение в 
стойке на одном колене, выседы в упоре лежа вправо, влево, подтягивание 
лёжа на животе, отжимания волной в упоре лёжа, перевороты сгибанием ног 
в тазобедренных суставах.  Маневрирование в различных стойках знакомство со способами передвижений и действий. 

 Техника борьбы самбо.
1.  Понятие о технике и тактике, их взаимосвязь.
2.  Значение техники и тактики в совершенствовании мастерства спортсмена. 3.  Техника борьбы.
4. Технические средства  борьбы самбо в стойке и в партере: основные положения, основные передвижения, действия руками, дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста, основные технические действия (приемы защиты, контрприемы, комбинации). 

5. Краткие сведения о классификации и систематике приемов борьбы самбо. Классификация приемов: в стойке- переводы, нырки, скручивание, броски; в партере- перевороты, броски. Анализ техники выполнения различных групп приемов в стойке, в партере. Анализ техники защиты, контрприемов, комбинаций. 
6. Развитие тактического мышления в ходе тренировочных занятий. Творческий характер, гибкость тактики школы борьбы. 
7. Приёмы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороты 
 перевороты скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку. Перевороты забеганием. Приёмы борьбы в стойке: сдёргивание, скручивание. 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ
ЗАНЯТИЙ В СО МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ СПОРТИВНОЙ СЕКЦИИ БОРЬБЫ САМБО

В настоящее время структура  занятий  самбо с детьми 7-9 лет приведена в соответствие со структурой занятий по физическому воспитанию детей младшего школьного возраста.

Вводная часть предназначена для организации занимающихся, общего разогрева организма.

В подготовительной части проводится комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) для углубленной разминки, развития координации, профилактики нарушений осанки и плоскостопия, кроме того, на занятиях самбо выполняется комплекс упражнений акробатики и самостраховки. 

Основная часть состоит из трёх подразделов: в первом выполняются упражнения для развития силы и скорости, требующие высокой степени внимания и сосредоточенности, во втором выполняется разучивание и закрепление приёмов, в третьей части проводятся учебно-тренировочные схватки. Длительность занятия увеличена до 60 мин, при соответствии нагрузки рекомендациями Минздрава.

Применение комплекса «борьба на коленях» позволяет, по мнению ряда, специалистов решить основные проблемы – безопасности и доступности обучения броскам (Материалы 12-ой международной научно-практической конференции «Самбо шагает по планете») .

 В связи с тем, что игра является основной ведущей деятельностью детей, схватки по борьбе самбо представляются как игры единоборства.

В процессе учебно-тренировочного занятия в зависимости от его целей и задачей необходимо использовать упражнения на рефлексию (Приложение 2).

Структура занятий  по борьбе самбо для детей 7-9 лет СО.
Вводная часть: Строевые упражнения, игры для разминки

Подготовительная часть: Элементы акробатики, ОРУ для разминки

Основная часть: Комплекс ОРУ для развития (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации)

- Изучение и закрепление приёмов

- Учебно-тренировочные схватки

Заключительная часть: Упражнения на расслабление и дыхание

  Этапы, периоды и основания направленности занятий

1. Этап общей подготовки 

- 1-е полугодие (сентябрь), 2-е полугодие (январь)

Направленность физической подготовки: координация, гибкость

Техника: изучение приёмов

2. Этап специальной подготовки 
- октябрь, февраль-март

Направленность физподготовки: сила, скорость

Техника: Выполнение на скорость

3. Этап специальной подготовки 
- ноябрь, март-апрель

Направленность физподготовки: ловкость, сила

Техника: комбинации приёмов

4. Соревновательно-игровой период

- декабрь, апрель-май

 Направленность физподготовки: комплекс качеств

 Техника: схватка по правилам

5. Переходный период

- январь, май

Направленность физподготовки: гибкость, координация

Техника: коррекция

  В подготовительном периоде развиваются общая координация и гибкость суставов, необходимые для последующих занятий. В технике изучаются и повторяются основные приёмы самбо на коленях, в стойке и партере.

 В специальной подготовки выделяют два этапа. 

Первый направлен на развитие быстроты и силы. Выполняются приёмы на скорость, осваиваются силовые упражнения с собственным телом. 

Второй этап: развитие ловкости и силы. Изучаются контрприёмы и комбинационные приёмы. В гимнастике и играх рекомендуется использовать силовые упражнения.

  Соревновательно-игровой период.

 Это блок занятий соревновательно-игрового типа. Внутригрупповые и клубные  соревнования по адоптированным к возрасту правилам борьбы самбо, «Весёлые старты».

  Первый переходный период приходится на период новогодних праздников.

  Второй период – май. Задача этого периода подвести итоги занятий, провести необходимую коррекцию, оценить результаты.

    Занятия самбо с детьми 7-9 лет организуются по принципу физического воспитания, что позволяет осуществлять воспитание по средствам самбо.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ 1 КЛАССОВ
	№ п/п
	дата проведения
	форма занятия
	кол-во часов
	тема занятия
	место проведения
	форма контроля

	1
	18.09.2018
	Групповое занятие
	1
	Физическая культура и спорт в РФ.  Успехи спортсменов на крупнейших международных соревнованиях (чемпионаты мира и Европы). 
	Спортивный зал
	групповая

	2
	25.09.2018
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.
Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	3
	02.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	4
	09.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения на гимнастической скамейке
	Спортивный зал
	групповая

	5
	16.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	6
	23.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	7
	06.11.2018


	Групповое занятие
	    1
	Технико-тактическая подготовка
	Спортивный зал
	групповая

	8
	13.11.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения в самостраховке
	Спортивный зал
	групповая


	9
	20.11.2018
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	10
	27.11.2018
	Групповое занятие
	1
	Краткий обзор развития борьбы самбо. Краткий исторический обзор:

- борьба как старейший вид физических упражнений в России, широко отображенный в исторических летописях и в памятниках народного эпоса: 

- народная борьба в России и ее влияние на развитие спортивной борьбы. 

- крупнейшие соревнования по борьбе самбо.

- массовое развитие борьбы и повышение технического мастерства юных борцов. Характеристика различных видов спортивной борьбы, место и значение в системе физического воспитания. 


	Спортивный зал
	групповая

	11
	04.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	12
	11.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Контрольные нормативы
	Спортивный зал
	групповая

	13
	18.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	14
	25.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Элементы маневрирования
	Спортивный зал
	групповая

	15
	15.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Техника передвижения
	Спортивный зал
	групповая


	16
	22.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	17
	29.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	18
	05.02.2019
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов

	Спортивный зал
	групповая

	19
	12.02.2019
	Групповое занятие
	1
	Техника передвижения
	Спортивный зал
	групповая

	20
	05.03.2019

	Групповое занятие
	1


	Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	21
	12.03.2019
	Групповое занятие
	1
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание борца.  Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание), водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Значение правил гигиены для борца. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Спортивная одежда и обувь борца  и уход за ними.


	Спортивный зал
	групповая

	22
	19.03.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	23
	02.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	24
	09.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.


	Спортивный зал
	групповая

	25
	16.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Элементы маневрирования
	Спортивный зал
	групповая

	26
	23.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Специальные игровые задания на качание
	Спортивный зал
	групповая

	27
	30.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	28
	07.05.2019
	Групповое занятие
	1
	Контрольные нормативы
	Спортивный зал
	идивидуальная

	29
	14.05.2019
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Страховка.
	Спортивный зал
	групповая


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ 2 и 3 КЛАССОВ

	№ п/п
	дата проведения
	форма занятия
	кол-во часов
	тема занятия
	место проведения
	форма контроля

	1
	17.09.2018

19.09.2018

20.09.2018
	Групповое занятие
	1
	Физическая культура и спорт в РФ.  Успехи спортсменов на крупнейших международных соревнованиях (чемпионаты мира и Европы). 
	Спортивный зал
	групповая

	2
	24.09.2018

26.09.2018

27.09.2018
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	3
	01.10.2018

03.10.2018

04.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	4
	08.10.2018

10.10.2018

11.10.2018


	Групповое занятие
	1
	Упражнения на гимнастической скамейке
	Спортивный зал
	групповая

	5
	 15.10.2018

 17.10.2018

 18.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	6
	22.10.2018
24.10.2018

25.10.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	7
	07.11.2018
08.11.2018
	Групповое занятие
	    1


	Технико-тактическая подготовка
	Спортивный зал
	групповая

	8
	12.11.2018
14.11.2018

15.11.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения в самостраховке
	Спортивный зал
	групповая

	9
	19.11.2018
21.11.2018

22.11.2018


	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	10
	26.11.2018
28.11.2018

29.11.2018
	Групповое занятие
	1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Тренировка, как процесс совершенствования функций организма. Анотомо-физиологическая характеристика борьбы.
	Спортивный зал
	групповая

	11
	03.12.2018
05.12.2018

06.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	12
	10.12.2018
12.12.2018

13.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Контрольные нормативы
	Спортивный зал
	групповая

	13
	17.12.2018

19.12.2018

20.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	14
	24.12.2018

26.12.2018

27.12.2018
	Групповое занятие
	1
	Элементы маневрирования
	Спортивный зал
	групповая

	15
	10.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Техника передвижения
	Спортивный зал
	групповая


	16
	14.01.2019

16.01.2019

17.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	17
	21.01.2019

23.01.2019

24.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	18
	28.01.2019

30.01.2019

31.01.2019
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	19
	04.02.2019

06.02.2019

07.02.2019
	Групповое занятие
	1
	Техника передвижения
	Спортивный зал
	групповая

	20
	11.02.2019

13.02.2019

14.02.2019
	Групповое занятие
	1


	Специальные игровые задания на касание
	Спортивный зал
	групповая

	21
	18.02.2019

20.02.2019

21.02.2019
	Групповое занятие
	1
	Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка борца. Характеристика морально-волевых качеств: патриотизм, сознательность, организованность и дисциплинированность, трудолюбие, чувство товарищества, коллективизма, смелость, решительность, настойчивость, воля к победе и др. Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятия спортом.

Понятие о психологической подготовке борца. Значение и место психологической подготовки в процессе тренировки. Связь воспитательной работы с психологической подготовкой. Индивидуальный подход к занимающимся. Методы психологической подготовки. Психологическая подготовка к соревнованиям. 
	Спортивный зал
	групповая

	22
	25.02.2019

27.02.2019

28.02.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая

	23
	04.03.2019

06.03.2019

07.03.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	Спортивный зал
	групповая

	24
	11.03.2019

13.03.2019

14.03.2019
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.
	Спортивный зал
	групповая

	25
	18.03.2019

20.03.2019

21.03.2019
	Групповое занятие
	1
	Элементы маневрирования
	Спортивный зал
	групповая

	26
	01.04.2019

03.04.2019

04.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Специальные игровые задания на качание
	Спортивный зал
	групповая

	27
	08.04.2019

10.04.2019

11.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Общеподготовительные упражнения.

Упражнения без предметов
	Спортивный зал
	групповая

	28
	15.04.2019

17.04.2019

18.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Контрольные нормативы
	Спортивный зал
	идивидуальная

	29
	22.04.2019

24.04.2019

25.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Специально-подготовительные упражнения.

Страховка.
	Спортивный зал
	групповая

	30
	29.04.2019
	Групповое занятие
	1
	Специальные игровые задания на качание
	Спортивный зал
	групповая

	31
	06.05.2019

08.05.2019
	Групповое занятие
	1
	Элементы маневрирования
	Спортивный зал
	групповая

	32
	13.05.2019

15.05.2019
	Групповое занятие
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	групповая


             РАЗВИТИЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЕТЕЙ 7-9 ЛЕТ В СО
 Развитие основных психофизических качеств происходит в тесной связи с формированием двигательных навыков. Упражнения, направленные на развитие психофизических качеств, применяются в строгой последовательности, включаются в разные формы двигательной   деятельности. 

Развитие быстроты движений

  Быстрота - это способность совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Основные формы проявления быстроты: - латентное время двигательной реакции; - скорость отдельного движения; - частота движений.

 Развитию быстроты способствуют подвижные игры, в которых подача определенного сигнала или игровая ситуация побуждают ребенка изменить скорость движения. В этот момент у ребенка формируется двигательная реакция на направление и скорость движущегося игрока с учетом расстояния и времени его приближения. 

  Развитие быстроты влияет на подвижность нервных процессов, формирование пространственных, временных и пространственно- временных оценок, позволяет ребенку ориентироваться в изменяющихся условиях окружающей обстановки.

Развитие силы

  Проявление силы обеспечивает не только преодоление внешнего сопротивления, но и придает ускорение массе тела и различным применяемым снарядам. 

  Общеразвивающие упражнения, укрепляющие основные мышечные группы и позвоночник, направлены на постепенное развитие силы. Упражнения подбираются с учетом возможностей опорно-двигательного аппарата ребенка. Они должны быть направлены на преимущественное развитие крупных мышечных групп, обеспечение хорошей реакции сердечнососудистой системы ребенка на кратковременные скоростно-силовые нагрузки. 

Развитие выносливости

   Применительно к занимающимся СОГ  7-10 лет, выносливость рассматривается как способность организма выполнять мышечную работу небольшой и средней интенсивности в течение продолжительного времени в соответствии с уровнем физической подготовленности.

  Выносливость как способность к длительной мышечной работе небольшой интенсивности позволяет укрепить организм ребенка и в первую очередь сердечнососудистую, дыхательную, костно-мышечную систему, что оказывает благоприятное воздействие на физическое и психическое здоровье, в целом способствует его всестороннему гармоничному развитию.     

   Целенаправленная работа по развитию выносливости у младших школьников улучшает функционирование организма, повышает их работоспособность.

  Необходимость развития выносливости у детей младшего школьного возраста определяется еще тем, что целенаправленные движения, особенно циклического типа, помогают раскрыть и развить их природные задатки.

   Развитие выносливости для формирования волевых качеств личности, черт характера человека. 

Развитие гибкости

 Гибкость - морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, характеризующее степень подвижности его звеньев.

 Гибкость определяется эластичностью мышц и связок, детерминирующих амплитуду движений.

      Стрейтчинг - это специально разработанная система упражнений, направленных на совершенствование гибкости и подвижности в суставах, а вместе с тем и на укрепление этих суставов, тренировку мышечно-связочного аппарата с целью улучшения эластических свойств, создание прочных мышц и связок. Формирование и поддержание правильной осанки является одной из главных задач физического воспитания.

Развитие ловкости

  Ловкость - способность быстро овладевать новыми движениями, быстро перестраивать деятельность в соответствии с требованиями изменяющейся обстановки.

 В качестве методических приемов для развития ловкости рекомендуется: 

• применение упражнений с необычными исходными положениями;

 • зеркальное выполнение упражнений; 

• изменение скорости и темпа движений; 

• варьирование пространственных границ, в которых выполняется упражнение;

 • усложнение дополнительными движениями.

 Для развития ловкости у обучающихся, рекомендуются подвижные игры, общеразвивающие упражнения с предметами, изучение новых упражнений. 

 ФОРМИРОВАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ И ИНДИВИДУАЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ СО
1. Развитие эмоционально-волевой сферы, связанной с процессом физического воспитания с применением начальных форм упражнений самбо.

Выделяется ряд этапов. 

• выполнение требований тренера (дисциплинированность, трудолюбие, помощь окружающим). 

• отделение собственной деятельности от деятельности взрослых.

 • восприятие деятельности взрослых как образца для подражания (осознание необходимости соблюдения гигиены, режима дня).

 • появление мотивов действий по образцу, направленных на удовлетворение возникающих потребностей, что содействует проявлению личного поведения.

 • ориентировка на собственные поступки, их оценка. Ребенка необходимо обучать психологическим механизмам управления своим настроение, что достигается за счет трудолюбия, собранности, уважения к окружающим. 

2. Формирование самооценки.

 Этапы формирования.

 • проявление способности самостоятельно оценивать свои поступки по полярному принципу: хорошо - плохо. 

• проявление способности к самооценке не только поступков, но и эмоциональных состояний. 

    Тренер-преподаватель проводящий занятия с воспитанниками, должен учитывать, что для формирования у занимающихся адекватной самооценки необходимо соблюдать ряд условий: отказ от обобщающих заключений о поведении ребенка; от невыгодных сравнений ребенка с другими детьми; необходимость создания ситуаций успеха в физкультурной деятельности. 

3. Формирование первоначальных нравственных представлений.

   Предусматривается формирование представлений о добре, зле, красивом и некрасивом, хорошем и плохом. Нужно акцентировать внимание на профилактике вредных привычек. 

   В формировании нравственных представлений учащихся в процессе реализации начальных форм упражнений самбо, особая роль принадлежит вырабатыванию навыков дисциплинированного, культурного, гуманного поведения. 

    В процессе реализации программы для младших школьников существуют ведущие направления воспитательной работы.   

     Первое направление - организация игровой деятельности. 

• при организации сюжетно-ролевых игр преподавателю рекомендуется внимательно наблюдать за деятельностью занимающихся, чтобы вовремя заметить и преодолеть опасные тенденции в "игрании" ролей, когда эмоции захлестывают игроков, волевой контроль за поведением снижается. 

• подбирать сюжетно-ролевые игры с учетом равных возможностей у детей, чтобы дать им "проявить" себя. 

   Это достигается не только выбором ролей, но и подбадриванием детей не уверенных в себе, не освоивших правила, горячо переживающих неудачи.     

     Второе направление - формирование гуманных отношений в коллективе дошкольников. 

   Формирование гуманных отношений строится на проявлении дружбы, уважения к старшим, взаимной помощи, заботы друг о друге, умении учитывать коллективные интересы. 

  Тренеру рекомендуются для выполнения следующие педагогические приемы:

 • "эмоциональное обволакивание" - проявляется в обязательной встрече ребенка с улыбкой; приветствие ласковым, добрым тоном; обязательные подбадривания в каждом начинании; публичное подчеркивание "правильных" поступков; обязательная помощь в выполнении поручений; соблюдение требований к физкультурной деятельности; выработка единой линии эмоциональных реакций на успех и неудачи.

 • "эмоциональный контраст" - выражается в чередовании строгого и ласкового тона голоса, что создает значительный эффект для пробуждения самосознания дошкольника, его эмоциональной отзывчивости. 

  Третье направление - помощь семьи в приобщении младших школьников к ценностям физической культуры и борьбы самбо. 

Основные методы.

 • "эмоциональная установка" - оказывается более сильным механизмом регуляции поведения младших школьников, чем представления, взгляды и даже убеждения.

 • "положительное подкрепление" - имеет главный смысл, подразумевается, что создание условий для того, чтобы обучающийся захотел поступить тем или иным образом.

 • "отрицательное подкрепление" - заключается в том, что обучающийся узнает какие отрицательные последствия может принести его поступок. 

• "договор" - является эффективным методом (особенно для обучающихся, которые не выполняют требований тренера с первого слова). 

4. Формирование индивидуальных особенностей

    Обучающиеся, занимающиеся физическими упражнениями, различаются по ряду основных критериев: особенностям нервной системы, свойствам телосложения, психическому и физическому развитию. Индивидуальные особенности ребенка влияют на усвоение им двигательных умений и навыков, на отношение к окружающим. 

   Наблюдение за ребенком в повседневной жизни, анализ его поведения и деятельности, беседы с родителями позволяют преподавателю спланировать задачи, методы, содержание индивидуальной работы. Важную роль в индивидуальной работе играют медико-педагогические наблюдения, которые позволяют устанавливать и учитывать показатели силы, уравновешенности и подвижности нервных процессов. 

  В качестве показателей силы учитываются: уровень физической и умственной работоспособности на занятиях и в трудовых процессах; быстрота восстановления работоспособности после утомления; способность преодоления трудностей, инициативность и активность на занятиях, а также в играх; скорость овладения двигательными навыками, двигательная активность, эмоциональный тонус. 

   Тренер-преподаватель приобщает обучающихся к физическим упражнениям , совместно выполняя разнообразные задания:

- вспомнить и выполнить упражнения; 

-организовать знакомые подвижные игры, привлекая при этом на ведущие роли не только активных, но и застенчивых детей.

   Также проводится коррекционная работа по исправлению дефектов стопы и осанки, улучшению психофизических качеств и двигательных действий.

   Для этого тренер показывает и объясняет упражнение, дает предварительную ориентировку в действиях; активизирует сознательное и творческое отношение к движению.

  Важная роль отводится развитию ручной ловкости, моторике рук. Формированию у ребенка самостоятельных двигательных действий способствует выполнение физкультурных упражнений, используя различные мелкие и крупные игрушки и инвентарь.

   Важную роль в самостоятельной деятельности ребенка играют подвижные игры с правилами, с их помощью развивается инициатива, организаторские способности и творчество. 

  Эти игры способствуют формированию детского коллектива и соблюдению принятых в них правил. Самостоятельную двигательную деятельность воспитанников преподаватель систематически и последовательно планирует и направляет.
ВРАЧЕБНО-МЕДЕЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ

Осуществляется специалистами АКВФД. Медицинское заключение спортивного врача АКВФД предоставляется 2 раза в год- сентябрь и январь. 

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ И САНИТАРНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

ПРИ ПРОВЕДЕНИИ (УТ) ЗАНЯТИЙ
  В процессе занятий с обучающимися 7-9 летнего возраста необходимо соблюдать требования к условиям организации занятий. Любая деятельность, а особенно физическая, может осуществляться лишь под непосредственным контролем и наблюдением со стороны преподавателя.

  В спортивном зале и на спортивной площадке должны быть созданы условия, обеспечивающие охрану жизни и здоровья детей. 

• Всё оборудование должны быть надежно закреплены; оборудование, инвентарь, наглядные пособия должны устанавливаться и размещаться с учетом их полной безопасности и устойчивости, исключающей возможность падения.

 • Инвентарь, используемый детьми, необходимо располагать на высоте, не превышающей уровня груди.

• Помещение, в котором организуется физкультурная деятельность, должно быть чистым, светлым, хорошо проветриваемым; освещенность должна соответствовать установленным санитарно-гигиеническим нормам.     

  Запрещается перенос детьми тяжестей весом более 2-2,5кг (для ребенка старшего дошкольного возраста). 

   Категорически запрещается привлекать детей к труду, представляющему угрозу инфицирования (уборка зала). Преподаватель должен соблюдать требования к оборудованию и материалам. Оборудование, которым пользуются дети, должно по своим размерам соответствовать их возрастным показателям. В пользовании детям даются только исправные и безопасные предметы. 

    Запрещается использование в работе оборудования и инструментов, предназначенных для взрослых. Все оборудование и инструменты должны быть аккуратно, удобно и рационально размещены, содержаться в чистом, исправном состоянии. Все колющие, режущие предметы должны храниться в недоступном для детей месте. 

   Обучая детей различными умениями и навыками, приемами выполнения движений, преподаватель должен обеспечить правильный показ движения.       

  При организации занятия следить за тем, чтобы дети самовольно не использовали снаряды и тренажеры. 

 Не допускать нахождения детей в зале без присмотра, следить за организованным входом и выходом детей из зала. 

  При проведении занятия следить за правильным выбором места проведения, так чтобы в поле зрения находились все дети. 

  При выполнении упражнений с предметами следить за достаточным интервалом и дистанцией между детьми.

  Осуществлять постоянный контроль за сохранением правильной позы и осанки детей во время занятия. 

  Наблюдать за состоянием детей, не допускать их переутомления. В случае появления внешних признаков переутомления тренер-преподаватель предлагает ребенку отдохнуть, а затем переключиться на более спокойную деятельность.    

  Тренер-преподаватель в обязательном порядке знакомит детей с правилами поведения на занятии и систематически контролирует их выполнение.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЗАНЯТИЙ
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для учебно-тренировочных занятий в СО гуппах

	№

п/п
	Наименование оборудования, 
спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Зеркало (2х3 м)
	штук
	1

	2
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	5

	3
	Канат для лазанья
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	5
	Ковер самбо (12х12 м)
	комплект
	1

	6
	Мат гимнастический
	штук
	10

	7
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	8
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	9
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 2 кг
	комплект
	2

	10
	Мяч футбольный
	штук
	2

	11
	Насос универсальный 

(для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Палка
	штук
	10

	13
	Секундомер электронный 
	штук
	3

	14
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	15
	Табло судейское механическое самбо
	комплект
	1

	16
	Электронные весы до 100 кг
	штук
	1


Приложение 1

Контрольные нормативы СО групп 7-9 лет (1,2,3 года обучения)

Контрольные нормативы по ОФП и СФП ПО ВИДУ СПОРТА САМБО

(1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ)

	№ п/п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат выполнения и оценка в баллах 

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	БЫСТРОТА
	Бег 30 м

(не более 8,0 с)
	8,0
	7,9
	7,8
	7,7
	7,6

	2
	КООРДИНАЦИЯ
	Челночный бег 3х10м

(не более11,0 с)
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2

	3
	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег 500 м

(не более 7 мин)
	7. 00 ̎ 
	6. 55 ̎ 
	6.50 ̎ 
	6. 45 ̎ 
	6. 40 ̎ 

	4
	СИЛА
	Подтягивание на перекладине

(не менее  3 раз)
	3
	4
	5
	6
	7

	5
	СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Подъем туловища 

лежа на спине 

(не менее7 раз)
	7
	9
	11
	13
	15

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

(не менее 10  раз)
	10
	11
	12
	13
	14

	6

 
	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА

 
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)
	110
	115
	120
	125
	130

	
	
	Подъем туловища 

лежа на спине за 20 с

(не менее 4 раз)
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 4  раз)
	4
	5
	6
	7
	8


Контрольные нормативы СО групп 7-9 лет (2 года обучения)

Контрольные нормативы по ОФП и СФП

ПО ВИДУ СПОРТА САМБО

(2  ГОДА ОБУЧЕНИЯ)

	№ п/п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат выполнения и оценка в баллах 

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	БЫСТРОТА
	Бег 30 м

(не более 7,0 с)
	7,0
	6,9
	6,8
	6,7
	6,6

	2
	КООРДИНАЦИЯ
	Челночный бег 3х10м

(не более 10,0 с)
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2

	3
	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег 500 м

(не более 6 мин)
	6. 00 ̎ 
	5. 55 ̎ 
	5.50 ̎ 
	5. 45 ̎ 
	5. 40 ̎ 

	4
	СИЛА
	Подтягивание на перекладине

(не менее  4 раз)
	4
	5
	6
	7
	8

	5
	СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Подъем туловища 

лежа на спине 

(не менее 8 раз)
	8
	10
	12
	14
	16

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

(не менее 12  раз)
	12
	14
	16
	18
	20

	6

 
	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА

 
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)
	115
	120
	125
	130
	135

	
	
	Подъем туловища 

лежа на спине за 20 с

(не менее 5  раз)
	5
	6
	7
	8
	9

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 5  раз)
	5
	6
	7
	8
	9


Контрольные нормативы СО групп 7-9 лет (3 года обучения)

Контрольные нормативы по ОФП и СФП ПО ВИДУ СПОРТА САМБО

(3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ)

	№ п/п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат выполнения и оценка в баллах 

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	БЫСТРОТА
	Бег 30 м

(не более 9,0 с)
	9,0
	8,9
	8,8
	8,7
	8,6

	2
	КООРДИНАЦИЯ
	Челночный бег 3х10м

(не более 9,0 с)
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2

	3
	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег 500 м

(не более 6 мин)
	6. 00 ̎ 
	5. 55 ̎ 
	5.50 ̎ 
	5. 45 ̎ 
	5. 40 ̎ 

	4
	СИЛА
	Подтягивание на перекладине

(не менее  5 раз)
	5
	6
	7
	8
	9

	5
	СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Подъем туловища 

лежа на спине 

(не менее6 раз)
	7
	9
	11
	13
	15

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

(не менее 10  раз)
	10
	11
	12
	13
	14

	6

 
	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА

 
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)
	110
	115
	120
	125
	130

	
	
	Подъем туловища 

лежа на спине за 20 с

(не менее 6 раз)
	6
	7
	8
	9
	10 

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 6 раз)
	4
	5
	6
	7
	8


Приложение 2
Упражнения для проведения рефлексии

 «Звезды». На вырезанных из картона звездах, заранее пишутся темы для обсуждений: «Чего я боюсь?», «Моя мечта», «Из-за чего бы я заплакал?», «Если бы я был волшебником». Каждый участник выбирает себе звезду, и после небольшого обдумывания, раскрывает свою тему. Затем эту тему можно обсудить всем вместе.

 «Девиз на соревнование (тренировку)». Каждый участник пишет на листе бумаги свой девиз, которым он руководствуется, когда выступает на соревнованиях или идет на тренировку, затем все вместе обсуждают, что же для нас главное на соревновании или на тренировке, к чему мы стремимся и т. д. 

 «Жаль, что его нет». Все участники сидят в кругу, два или три ребенка выходят и садятся за кругом. Остальные должны представить и рассказать о том, что изменилось бы, если бы этих детей не было бы в их секции. 

 «Лифт времени». Нужно вспомнить и рассказать о любых трех важных, запомнившихся событиях в жизни: подарок на день рождения, первое выступление, особенная тренировка. Почему тебе запомнились именно они? 

Упражнения на снятие психологического напряжения после тренировки 

 «Стряхни». Представьте себе собачку, которая только что вышла из воды и стряхивает с себя воду. Стряхните с себя всю усталость, все неприятности. Потрясите всеми частями тела.

 «Спасибо за приятное занятие». Инструкция: Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятный день!». Оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку либо первого, либо второго, пожимает ее и говорит: «Спасибо за приятный день!» Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук. 

«Сигнал». Участники стоят по кругу, достаточно близко и держатся сзади за руки. Кто-то, легко сжимая руку, посылает сигнал в виде последовательности быстрых или более длинных сжатий. Сигнал передается по кругу, пока не вернется к автору. В виде усложнения можно посылать несколько сигналов одновременно, в одну или в разные стороны движения. 

Упражнения на сплочение коллектива

«Пенек» - для проведения этого упражнения нужен либо настоящий пень, либо имитирующий его предмет, например прочная табуретка. Суть задания заключается в том, что ВСЯ группа любым способом должна оказаться на этом пеньке (т.е. встать на него) и продержаться на нем в равновесном состоянии 10 секунд. Упражнение довольно сложное по физическим нагрузкам и требует от команды остроумного решения и слаженности действий.

«Узкая дорожка» - очень интересное упражнение, позволяющее также выявить лидера. Участникам игры объясняют, что они оказались на узкой дорожке, по которой могут идти несколько ног (если участников 12, то ног – 8-9). Дается 3 минуты на обсуждение, и дети выполняют задание как могут. Иногда бывают очень оригинальные решения, тем более что ничего не сказано о том, что нельзя идти руками. 

«Меткий стрелок». Упражнение на развитие невербальных способов общения.

Реквизит: небольшая деревянная палочка (карандаш, шариковая ручка), к которой привязаны тоненькие веревочки длиной 2,5-3метра 10-12 штук (по количеству участников) и бутылка с узким горлышком. 

Задача участников, взявшись за кончики веревочек поднять карандаш и опустить его в бутылку, разговаривать при этом запрещено. Упражнение требует сосредоточенности, терпения, внимания друг к другу и слаженных действий всей команды.

Паровозик. Все участники встают «паровозиком», закрывая глаза игроку, сто​ящему впереди. Таким образом, открытые глаза остаются у последнего игрока, а свободные руки — у первого. Перед «паровозом» задача: дос​тать определенный предмет, который ведущий помещает в комнате пос​ле того, как играющие закрыли глаза. Последний игрок руками пово​рачивает «паровозик», т.е. руководит им. По цепочке эти движения пе​редаются всему «паровозику», и он начинает двигаться. Игра продол​жается до тех пор, пока первый игрок не возьмет в руки спрятанный предмет.

ЛИТЕРАТУРА

Ашмарин, Б.А. Теория и методика физического воспитания : Учебник / Б.А. Ашмарин, – М. : Просвещение, 2010. 

Железняк, Ю.Д. Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте : учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. Заведений / Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. – М. : Издательский центр «Академия», 2001. 

Теория и методика физического воспитания/  Под ред. Т.Ю. Круцевич. - Киев: Олимпийская литература, 2003. - 423с. 5. Янкелевич Е.И. Физическое воспитание детей от 0 до 7 лет. - М.: Физкультура и спорт, 1999. - 206с.

Масименко А.М. Основы теории и методики физической культуры .-М., 2001.- 319с. 

Программно-методическое обеспечение оздоровительных занятий юных самбистов: Методические рекомендации/ Авт.- сост. А.С. Перевозников.- Челябинск, 2003. 

Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная: Учебник. Изд. 2-е. испр. и доп. – М.: Олимпия Пресс, 2005. – 258 с. 

Туманян Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки. Учебное пособие. В 4-х кн. Кн. IV. Планирование и конт​роль. -М.: Советский спорт, 2000.

Холодов, Ж.К.  Теория и методика физического воспитания и спорта /  Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. – М. : Академия, 2003. 

 Фомин, Н.А. Возрастные особенности физического воспитания / Н.А. Фомин, В.П. Филин. – М. : Физкультура и спорт, 2010. 

