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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ.
Дополнительная общеразвивающая программа спортивно- оздоровительной направленности «Основы единоборств» разработана и составлена на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ:

 - Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст.12 часть 5);     

 - Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 - Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 года №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам; 
- Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р),

- Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей (утверждено постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41),

- Общих требований к определению нормативных затрат на оказание государственных (муниципальных) услуг в сфере образования, науки и молодежной политики, применяемых при расчете объема субсидии на финансовое обеспечение выполнения государственного (муниципального) задания на оказание государственных (муниципальных) услуг (выполнения работ) государственным (муниципальным) учреждением (утверждены приказом Министерства образования и науки РФ от 22.092015 № 1040),

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к письму Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242).,

- «Правилам персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Свердловской области» (Распоряжение правительства Свердловской области № 70-Д от 26.06.2019)
- Примерные требования к программам дополнительного образования детей (Приложение к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей Министерства образования и науки РФ от 11.12. 2006 №06-1844).,

- Устава МУДО «СШЕ «Атлант»,

- Примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва/ Акопян А.О. И др. -   М.: Советский спорт, 2003. 
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Основы единоборств» разработана и принята к реализации в соответствии с требованиями, предъявляемыми к образовательным программам как элементу российской образовательной системы с учетом следующих характеристик дополнительного образования детей: 
- свободный личностный выбор деятельности, соответствующей индивидуальным возможностям и потребностям обучающегося; 
- вариативное содержание образовательного процесса, направленного на формирование и развитие личностного потенциала с учетом возрастных особенностей и сензитивных периодов; 
- отсутствие образовательных стандартов содержания дополнительного образования детей и доступность научного знания и информации для каждого; 
- отсутствие эффекта сравнения достижений одного ребенка с достижениями другого и оценка образовательных результатов на основании личностно значимых ценностей; 
- деятельностный характер образовательного процесса, его направленность на формирование социального опыта ребенка, социальной мобильности, адаптивности, ответственности; 
- сотворческий характер стиля взаимоотношений педагогов с обучающимися на уровне «человек - человек».  

Актуальность программы состоит в том, что программа способствует раскрытию способностей каждого отдельно взятого учащегося посредством занятий единоборствами, такими как самбо, дзюдо и кикбоксинг. Она способствует сохранению физического и психического здоровья учащегося, их успешности, адаптации в обществе; формированию устойчивой привычки к здоровому образу жизни.

 Занятия спортивными единоборствами позволяют приобщить детей к занятиям спортом, укрепить здоровье, всесторонне гармонично развить юных спортсменов, развить их физические качества, сформировать жизненноважные двигательные умения и навыки, составляющие основу техники и тактики борьбы.

 В настоящее время приходится констатировать, что за время обучения в школе число здоровых учащихся сокращается. За последние годы увеличивается число хронически больных детей и количество детей «группы риска».  Наиболее типичны для школьников нарушения опорно-двигательного аппарата: осанки и стоп, различные формы сколиоза, органов зрения, а также негармоническое физическое развитие. 

 Поэтому один из путей выхода из ситуации - разработка программ, способствующих укреплению здоровья учащихся, развитию двигательной активности, внедрению комплекса оздоровительных мероприятий на основе занятий такими видами единоборств как самбо, дзюдо, кикбоксинг. Поэтому данная программа необходима и востребована, социально значима. 

 Новизна программы заключается в том, что на занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку c использованием здоровьесберегающих технологий.

Педагогическая целесообразность дополнительной общеразвивающей программы «Основы единоборств» состоит в том, что в процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся не только разучивают новый материал, но и закрепляют пройденный ранее. Также большое внимание уделяется повышению общей физической выносливости детей. Планируемые занятия по данной программе способствуют повышению эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению работоспособности.

Отличительная особенность данной программы заключается в поэтапном преемственном развитии учащихся, начиная с 6- летнего возраста. На начальном этапе – «Стартовый» и «Базовый уровень», осуществляется развитие необходимых двигательных качеств и подготовка организма ребенка к занятиям по предпрофессиональным программам по избранным видам спорта: самбо, дзюдо, кикбоксинг

Программа «Основы единоборств» направлена не только на получение учащимися образовательных знаний, умений и навыков по этим видам спорта, но и так же обеспечивает организацию содержательного досуга, удовлетворение потребности детей в различных формах познавательной деятельности и двигательной активности через физические упражнения и спортивные игры. 

Программа «Основы единоборств» может рассматриваться как одна из ступеней по формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса.  

Программа способствует повышению эффективности воспитательной деятельности в системе дополнительного образования, физической культуры и спорта, развивает формы включения учащихся в физкультурно-спортивную, игровую деятельность. 

Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья, как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

 Адресат программы.  Программа «Основы единоборств» знакомит с основами борьбы самбо, дзюдо, кикбоксинг и рассчитана на обучающихся разных возрастных групп и уровней физической подготовленности
Целевая аудитория. Реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Основы единоборств» предполагает контингент обучающихся в возрасте от 6 до 18 лет по 2 уровням подготовки:
 • Стартовый» уровень – обучающиеся 6 –18 лет, 
• Базовый уровень – обучающиеся 7 – 18 лет. 

Объем (продолжительность) программы определяется в зависимости от состава обучающихся и содержания учебного материала.  Содержание и материал программы дифференцируется по уровням сложности и отражается в разделе «Содержание» программы, предусматривая задания разного уровня по каждой теме программы. 
Каждый участник программы имеет право на стартовый доступ к любому из уровней сложности, реализуемых через создание условий и оценку изначальной готовности участника (определение степени готовности к освоению содержания и материала заявленного уровня).
 «Стартовый уровень» предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 
Данная программа - это первая ступень - переход к базовой общеразвивающей программе обучения. При этом сменяемость за весь период освоения программы составляет не более 50 %. В зависимости от содержания программы и особенностей усвоения стартового уровня, педагог дифференцирует материал по уровням освоения внутри программы, который фиксируется в предполагаемых результатах усвоения (стартовые возможности, промежуточный и итоговый контроль). 

Контроль усвоения содержания образования отражается в разделе «методическое обеспечение программы» и может быть представлен в форме зачетных требований по общей физической подготовке, победы на соревнованиях, и др. 

«Базовый уровень» программы предполагает реализацию материала, обеспечивающего освоение специализированных знаний, создающего общую и целостную картину изучаемого предмета в рамках содержательно- тематического направления программы. Программа базового уровня реализуется в течение трех лет, направлена на формирование знаний, умений и навыков базового уровня и предполагает занятия с основным составом детского объединения. При этом сохранность контингента составляет до 75 % от поступивших на обучение. В программе предусмотрена уровневая дифференциация, обусловленную особенностями направленности программы, спецификой освоения и индивидуальными особенностями, возможностями и потребностями детей и подростков, которые могут являться основанием к переходу на следующий (продвинутый) уровень.  

Способы отслеживания уровневых результатов используются такие же, как и в программах стартового уровня. 
Таблица 1
	Уровень
	Кол-во часов в год
	Срок обучения
	Возрастной состав
	Форма организации

	«Стартовый» 


	212  
	1 год
	6-18 лет одновозрастной разновозрастный переменный 


	Групповые

	«Базовый» 


	212
	3 года
	7-18 лет одновозрастной 


	Групповые


Содержание общеразвивающей программы ориентировано на: 

- формирование и развитие творческих способностей учащихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физической культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся;

 - обеспечение духовно-нравственного, гражданско- патриотического, военнопатриотического, трудового воспитания учащихся; 

-  выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; 

- профессиональную ориентацию учащихся; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда учащихся; 

- социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 

- формирование общей культуры учащихся; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации. 
Содержание дополнительной общеразвивающей программы спортивно- оздоровительной направленности «Основы единоборств»:  

1. соответствует: 
- достижениям мировой культуры, российским традициям, культурно- национальным особенностям регионов; 
- физкультурно-спортивной направленности; 
- современным образовательным технологиям, отраженным в принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности, результативности); формах и методах обучения (дифференцированного обучения, занятиях, конкурсах, соревнованиях, экскурсиях, походах и т.д.); методах контроля и управления образовательным процессом (анализе результатов деятельности детей); средствах обучения (перечне необходимого оборудования, инструментов и материалов в расчете на каждого обучающегося в объединении);  

2.  направлена на: 
- создание условий для развития личности ребенка; 
- развитие мотивации ребенка к спорту; 
- обеспечение эмоционального благополучия ребенка; 
- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям; 
- профилактику асоциального поведения; 
- создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, его интеграции в системе мировой и отечественной культур; 
- целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка; 
- укрепление психического и физического здоровья детей; 
- взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей. 
Целеполагание и результативность дополнительной общеразвивающей программы «Основы единоборств»
Таблица 2

	Уровень
	Специфика целеполагания 
	Прогнозируемая результативность

	«Стартовый» 


	Цели уровня:

 - формирование и развитие творческих способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организацию их свободного времени (Закон № 273-ФЗ; гл. 10, ст. 75, п. 1); 

- мотивацию личности к спорту (Концепция развития дополнительного образования детей). 
	-Освоение образовательной программы

-Переход на базовый уровень не менее 25% обучающихся

	«Базовый» 


	Цели уровня: 
- обеспечение прав ребенка на развитие, личностное самоопределение и самореализацию (Концепция развития дополнительного образования детей); 
- обеспечение адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации, а также выявление и поддержку детей, проявивших выдающиеся способности (Закон № 273ФЗ; гл. 10, ст. 75, п. 1); 
- выявление и развитие у обучающихся творческих способностей (Закон № 273-ФЗ; гл. 11, ст. 77. п. 3). 


	- Освоение образовательной программы. 
- Участие в муниципальных и региональных мероприятиях не менее 50% обучающихся. 
- Включение в число победителей и призеров мероприятий не менее 10% обучающихся. 
- Переход на дополнительную общеобразовательную предпрофессиональную программу в области физической культуры и спорта по избранному виду спорта (самбо, дзюдо, кикбоксинг) не менее 25% обучающихся. 




Учебно-тренировочные занятия, с учащимися в спортивно-оздоровительных группах должны создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития физических и духовных способностей ребенка, его самоопределение. Необходимо сформировать потребности и мотивы к систематическим занятиям спортом, воспитывать моральные и волевые качества, сформировать гуманистические отношения, дать возможность приобретения опыта общения.

  Учащимся в возрасте 6 лет присуще большое желание, интерес, познавательная активность, высокая эмоциональность. Поэтому на занятиях четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений тренера, должна сочетаться с предоставлением обучающимися определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность. Подвижные игры и игровые задания с элементами единоборств, включенные в программу решают сразу несколько задач:

 -  повышают интерес к занятиям физической культурой и спортом;

 - увеличивают объем двигательной активности обучающихся, осуществляют физическую подготовку; 

 - развивают ловкость у учащихся необходимую для развития ребенка в данном возрасте.

 - обучают прикладным упражнениям необходимым для обеспечения безопасности жизнедеятельности в дальнейшей жизни.

 -  подготавливают к изучению единоборств в дальнейшем. 

Одним из основных механизмов развития дополнительного образования детей является персонифицированное финансирование, обеспечивающее поддержку мотивации, свободу выбора и построения образовательной траектории участников дополнительного образования путем закрепления за ними определенного объема средств (размер персонифицированного обязательства) и их передачи организации, реализующей дополнительную общеобразовательную программу.
Зачисление обучающихся осуществляется  в соответствии с правилами  приема обучающихся МУДО «СШЕ «Атлант», с учетом  «Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Свердловской области» (Распоряжение правительства Свердловской области № 70-Д от 26.06.2019),  Положения о персонифицированном дополнительном образовании в Качканарском городском округе, которые регламентируют порядок взаимодействия участников отношений в сфере дополнительного образования в целях обеспечения получения детьми, проживающими на территории Качканарского городского округа, дополнительного образования за счет средств местного бюджета Качканарского городского округа. 

В спортивную школу зачисляются дети с 6 лет, желающие заниматься единоборствами, имеющие письменное разрешение врача, заявление родителей (законных представителей).
Тренировочный процесс по дополнительной общеразвивающей программе «Основы единоборств», ведется в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 36 учебных недель, 212 часов в год. В каникулярный период в Учреждении организуется работа спортивно-оздоровительного лагеря для учащихся спортивной школы.
Срок начала тренировочного процесса по дополнительной общеразвивающей программе «Основы единоборств», начинается с 15 сентября. С 1 по 15 сентября ведется набор детей и комплектование учебных групп. Годовой учебный календарный график составляется с учетом указанных дат.

Физические нагрузки назначаются тренером-преподавателем Учреждения с учетом возраста, пола и состояния здоровья учащихся и в соответствии с нормативами физической подготовки.

Расписание занятий учебных групп составляется в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей (утверждено постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41) и утверждается руководителем после рассмотрения его на педагогическом совете МУДО «СШЕ «Атлант».
При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей учащихся.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп. 
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.
При этом соблюдаются все, перечисленные ниже условия:

- разница в уровне спортивной подготовки учащихся не превышает двух лет;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимально допустимый количественный состав группы.

Особенности формирования групп и определения объёма недельной тренировочной нагрузки занимающихся (в академических часах)

Таблица 3
	Уровень
	Возраст для зачисления
	Продолжительность обучения, год
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное число учащихся в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Кол-во занятий в неделю

	«Стартовый» 


	от 6 лет
	1
	10
	25
	6
	3

	«Базовый» 


	от 7 лет
	3
	10
	25
	6
	3


Общее количество учебных часов «Стартового» и «Базового» уровней не превышает 864 часа.

Примечания:

1. С целью большего охвата обучающихся, максимальный объём тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объёма и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объёма.

2. Для групп учащихся в возрасте 6-10 лет 1 академический час – 30 мин., для учащихся старше 10 лет - 1 акад. час - 40 мин. Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х академических часов.
3. Основные формы учебно-тренировочной работы являются:
( групповые занятия;
( индивидуальные занятия;
( участие в соревнованиях различного ранга;
( теоретические занятия;
( занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря,
( медико-восстановительные мероприятия;
( культурно-массовые мероприятия;
( участие в смотрах и показательных выступлениях.
        В Учреждении осуществляется ежегодное планирование тренировочного процесса.
Учебный план, рассчитанный на 4х-летнее обучение, каждый год обучения решает определенные задачи.
«Стартовый» уровень

Первый год обучения решает следующие задачи:
1. Укрепление здоровья и улучшение физического развития.
2. Овладение основами техники базовых упражнений.
3. Повышение уровня общей физической подготовленности.
4. Привитие интереса к занятиям спортом.
5. Воспитание дисциплинированности.
«Базовый» уровень

Второй год обучения решает следующие задачи:
1. Укрепление здоровья и улучшение физической подготовленности.
2. Овладение основами техники разных видов единоборств.
3. Привитие интереса к занятиям единоборствами.
4. Приобретение соревновательного опыта в соревнованиях по видам единоборств.
5. Воспитание настойчивости, целеустремлённости и самодисциплины.
Третий год обучения решает следующие задачи:

1. Укрепление здоровья и улучшение физической и функциональной подготовленности.
2. Овладение основами техники разных видов единоборств.
3.  Поддержание интереса к занятиям единоборствами.
4. Приобретение соревновательного опыта в соревнованиях по бесконтактным правилам.
5.Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.
Четвёртый год обучения решает следующие задачи:

1. Укрепление здоровья и достижение всесторонней физической и функциональной подготовленности.
2. Овладение основами техники разных видов единоборств.
3.  Совершенствование соревновательного опыта в соревнованиях по бесконтактным правилам.
4. Дальнейшее совершенствование психологических качеств.
5. Достижение первых спортивных результатов.
В качестве критериев оценки деятельности спортивной школы на этапах многолетней спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе используются следующие показатели:
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
- положительная динамика индивидуальных показателей физического развития;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля;
Предлагаемый материал программы представлен в разделах по видам подготовки: теоретической, физической, технико -тактической, психологической и соревновательной.
Формы аттестации разрабатываются и обосновываются для определения результативности освоения программы и призваны отражать достижения цели и задач программы. После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов освоения Программы, выполнения нормативных требований, учащимися сдаются нормативы промежуточной аттестации. По результатам сдачи нормативов аттестации осуществляется перевод учащихся на следующий год обучения.

В течение обучения, для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой, проводится текущий контроль.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у учащихся уровня общей и специальной физической подготовки.

Планируемые результаты. 

Обучающийся должен знать: 
- историю развития, традиции национального видов спорта самбо, дзюдо, кикбоксинг; 
- специальную базовую терминологию; 
- основные гигиенические требования на занятиях; 
- основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных жизненных обстоятельствах; 
- основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья; 
- базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее системах; 
- профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний; 
-методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического состояния; Обучающийся должен уметь: 
-качественно выполнять упражнения, предусмотренные программой;  
- показывать и объяснять технику страховки и самостраховки; 
- взаимодействовать с партнером; 
- применять полученные на занятиях знания и умения в соревновательной деятельности; 
- презентовать изученные технические приёмы и действия для пропаганды видов спорта самбо, дзюдо, кикбоксинг (показательные выступления);
 Обучающийся должен владеть следующими устойчивыми навыками: 
- организованности и дисциплинированности; 
- самообладания и самоконтроля; 
- этического поведения спортсмена; 
- ведения здорового и безопасного образа жизни.
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 
Педагогические работники:

аналитическая справка, грамоты, журнал посещаемости, материал анкетирования и тестирования, методическая разработка, портфолио, протокол соревнований, фото, отзыв детей и родителей, свидетельство (сертификат), статья и др.; 

Обучающиеся:
грамота, портфолио, протокол соревнований, фото.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 
аналитический материал по итогам проведения психологической диагностики, аналитическая справка, выставка, конкурс, открытое занятие, отчет итоговый, портфолио, поступление выпускников в профессиональные образовательные организации по профилю, праздник, слет, соревнование, фестиваль и др.; 

Формы контроля и подведения итогов реализации программы 

При зачислении детей на обучение входного мониторинга физических кондиций и технических навыков не предусмотрено. 

В период обучающиеся два раза в год проходят диагностику уровня физической и технико-тактической подготовки. Данная диагностика является промежуточной формой аттестации. Средствами диагностики являются контрольно-тестовые упражнения. Контрольно-тестовые упражнения подобраны с учетом возраста, половой принадлежности по базовым видам подготовки ОФП, СФП и ТТП. Требования приведены в таблице 2. 

Сроки проведения промежуточной аттестации: – после первого полугодия обучения в декабре текущего учебного года, и окончании второго полугодия обучения – в мае текущего учебного года. В случае, если ребенок по объективным причинам не смог пройти промежуточную аттестацию в указанные сроки (болел, пропустил более 50% занятий) для него назначается дополнительная дата сдачи контрольно-тестовых упражнений, с учетом его реабилитации (восстановления после болезни, и изучения пропущенного учебного материала). 

Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Итоговые испытания технической подготовленности обучающихся проводятся в процессе тренировочной деятельности и соревнованиях. Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП проводимых в начале и конце учебного года.
Критериями успешности обучения служат - положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП результаты участия в соревнованиях и желание продолжить обучение на следующем этапе подготовки.
Таблица 3. Контрольные нормативы по ОФП и СФП для спортивно – оздоровительных групп (промежуточная аттестация).
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 3 х 10 м, с
	8.5
	9.3
	10.0
	8.9
	9.5
	10.1

	Подтягивание на высокой перекладине из виса
	6
	4
	3
	
	
	

	Отжимание в упоре лёжа
	15
	12
	7
	8
	7
	5

	Прыжок в длину с места, см
	190
	165
	140
	180
	155
	130

	Бег 30м, с
	5.0
	5.2
	5.4
	5.3
	5.8
	6.2


Таблица 4. Общая физическая подготовка (итоговая аттестация).
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	Быстрота 
	Бег на 30 м (не более 5 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м (не более 9 с) 

	Выносливость 
	Бег 800 м (не более 4 мин)* 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (6-10 раз) 

	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз) 

	Силовая выносливость 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз) 

	Прыжок в длину с места (не менее 140 см) 

	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

	Скоростно-силовые качества 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз) 

Сгибание - разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 6 раз)* 

	Техническая подготовленность 
	Обязательная техническая программа 


Таблица 5. Специальная физическая подготовка (промежуточная аттестация).
	№ п/п 
	Содержание нормативов 
	Оценка 

	1. 
	Кувырки вперёд, назад, переворот боком 
	Правильное выполнение 

	2. 
	Кувырок-страховка (вперёд) 
	Правильное выполнение 

	3. 
	Кувырок-страховка (назад) 
	Правильное выполнение 

	4. 
	Переход с упора на голове на борцовский мост 
	Правильное выполнение 

	5. 
	Передний мост 
	Правильное выполнение 


2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1.2.1. УТП «Стартовый» уровень, первый год обучения
	№п/п
	Раздел подготовки
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр


	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	12

	2.
	Практические занятия
	10
	26
	25
	25
	18
	23
	23
	25
	25
	-
	-
	-
	200

	1.2
	Общая физическая подготовка
	8
	10
	10
	10
	6
	8
	10
	10
	10
	-
	-
	-
	82

	1.3
	Специальная физическая подготовка
	-
	12
	12
	6
	4
	12
	10
	4
	4
	-
	-
	-
	64

	1.4
	Техническая, тактическая подготовка, участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	6
	4
	-
	-
	7
	8
	-
	-
	- 
	25

	1.5
	Психологическая подготовка
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	- 


	8

	1.6
	Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	18

	1.7
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период)
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	3

	Общее количество тренировочных часов в год (на 36 недель)
	12
	28
	26
	26                           
	20
	24
	24


	26


	26


	-
	-
	-
	212

	2.
	Минимальные объем соревновательной нагрузки, из них:- соревнований (кол-во)
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	Справка от врача



	4.
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	
	0

	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ
	6
	

	КОЛИЧЕСТВО ТРЕНИРОВОК В НЕДЕЛЮ
	3
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСВТО ТРЕНИРОВОК В ГОД
	106
	


1. 2.2. УТП «Базовый» уровень, второй год обучения

	№п/п
	Раздел подготовки
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр


	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	12

	2.
	Практические занятия
	10
	26
	25
	25
	18
	23
	23
	25
	25
	-
	-
	-
	2200

	1.2
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	10
	6
	8
	8
	8
	8
	-
	-
	-
	72

	1.3
	Специальная физическая подготовка
	-
	10
	10
	6
	4
	10
	10
	10
	8
	-
	-
	-
	68

	1.4
	Техническая, тактическая подготовка, участие в соревнованиях
	-
	2
	2
	6
	4
	-
	2
	7
	8
	-
	-
	- 
	31

	1.5
	Психологическая подготовка
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	- 


	8

	1.6
	Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	18

	1.7
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период)
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	3

	Общее количество тренировочных часов в год (на 36 недель)
	12
	28
	26
	26                           
	20
	24
	24


	26


	26


	-
	-
	-
	212

	2.
	Минимальные объем соревновательной нагрузки, из них:- соревнований (кол-во)
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	Справка от врача



	4.
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	
	0

	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ
	6
	

	КОЛИЧЕСТВО ТРЕНИРОВОК В НЕДЕЛЮ
	3
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСВТО ТРЕНИРОВОК В ГОД
	106
	


1. 2.3. УТП «Базовый «уровень, третий год обучения

	№п/п
	Раздел подготовки
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр


	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	12

	2.
	Практические занятия
	10
	26
	25
	25
	18
	23
	23
	25
	25
	-
	-
	-
	2200

	1.2
	Общая физическая подготовка
	6
	8
	8
	8
	4
	6
	8
	8
	8
	-
	-
	-
	64

	1.3
	Специальная физическая подготовка
	6
	8
	12
	6
	4
	12
	10
	4
	4
	-
	-
	-
	66

	1.4
	Техническая, тактическая подготовка, участие в соревнованиях
	-
	2
	2
	8
	6
	2
	2
	9
	10
	-
	-
	- 
	41

	1.5
	Психологическая подготовка
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	- 


	8

	1.6
	Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	18

	1.7
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период)
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	3

	Общее количество тренировочных часов в год (на 36 недель)
	12
	28
	26
	26                           
	20
	24
	24


	26


	26


	-
	-
	-
	212

	2.
	Минимальные объем соревновательной нагрузки, из них:- соревнований (кол-во)
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	Справка от врача



	4.
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	
	0

	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ
	6
	

	КОЛИЧЕСТВО ТРЕНИРОВОК В НЕДЕЛЮ
	3
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСВТО ТРЕНИРОВОК В ГОД
	106
	


1. 2.4. УТП «Базовый» уровень, четвертый год обучения

	№п/п
	Раздел подготовки
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр


	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	12

	2.
	Практические занятия
	10
	26
	25
	25
	18
	23
	23
	25
	25
	-
	-
	-
	200

	1.2
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	-
	-
	-
	54

	1.3
	Специальная физическая подготовка
	6
	8
	12
	8
	4
	12
	10
	6
	6
	-
	-
	-
	72

	1.4
	Техническая, тактическая подготовка, участие в соревнованиях
	-
	4
	4
	8
	6
	2
	4
	9
	8
	-
	-
	- 
	45

	1.5
	Психологическая подготовка
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	- 


	8

	1.6
	Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	18

	1.7
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период)
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	3

	Общее количество тренировочных часов в год (на 36 недель)
	12
	28
	26
	26                           
	20
	24
	24


	26


	26


	-
	-
	-
	212

	2.
	Минимальные объем соревновательной нагрузки, из них:- соревнований (кол-во)
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	Справка от врача



	4.
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	
	0

	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ
	6
	

	КОЛИЧЕСТВО ТРЕНИРОВОК В НЕДЕЛЮ
	3
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСВТО ТРЕНИРОВОК В ГОД
	106
	


4. СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ КУРС.
Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях. Врачебный контроль и самоконтроль. Правила поведения в спортивном зале.  Правила поведения во время соревнований. Техника безопасности на занятиях. Техника безопасности при падении. Техника безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на тренажёрах. Запрещенные действия в разных видах единоборств. Общие сведения о травмах и причинах травматизма в спортивных единоборствах. Первая помощь при травмах. 
Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование. Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания и противопоказания к занятиям. Запрещённые приёмы. Организация места для занятий. Понятие о спортивной форме, утомлении и переутомлении. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. 
Права и обязанности участников соревнований. Характеристика тренажёров для физической подготовки и техника безопасности при работе с ними. Диспансерное обследование. Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Техника безопасности на спортивных соревнованиях.
 Общие понятия о гигиене.  Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления организма. Особенности питания самбиста. Меры предупреждения заболеваний. Влияние физических упражнений на функции систем организма. 
Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба. Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания подрастающего поколения. Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России. Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья. Самбо -  национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. Самбо и ее лучшие представители — В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение для развития самбо. Самбисты – герои Великой Отечественной войны. Успехи российских самбистов на международной арене.  Место Самбо в системе физического воспитания. 

Основы техники и элементы в единоборствах. Понятие о технике.  Основные положения: стойка, положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Передвижения. Основные понятия о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология. Определение терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и контрнападение. 

Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке. Специальная психическая подготовка и ее значение для занятий борьбой. Понятие о волевых качествах борца (целеустремленность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы воспитания волевых качеств. Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости борца. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития. Понятие «навык», стадии его формирования. Тренировка как основа формирования двигательных навыков. Методы тренировки: упражнение и варьирование. Моральный облик спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Причины, влияющие на временное снижение работоспособности. Учёт показателей динамики нагрузок и восстановления. Восстановление работоспособности организма.

Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и инвентарь.  

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой. Устройство и методика применения спортивных снарядов борца (шест для изучения падений, тренировочные мешки, манекены). Установки борцам перед соревнованиями и анализ проведенных соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Характеристика технических и тактических особенностей противника. Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участников. 

ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС.

 Общеподготовительные упражнения. 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». 
Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе.  
Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. 
Упражнения для развития ловкости с партнером. 
Упражнения с гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных положениях: стоя, сидя, лежа, на мосту. Упражнения с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания гири, выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.   Упражнения в положении на «борцовском мосту». 
Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. 
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. 
Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке.
 Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 
Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, различными способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п. Повороты с манекеном на плечах; то же на руках, на бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, лежа на спине. Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове и т. п. Броски манекена толчком руками: вперед, в сторону, назад (через голову). Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. п. Движения на мосту с манекеном на груди (продольно, поперек). Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходов от удержания, переходов на болевой прием рычагом локтя, захватом руки ногами. 
Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 
Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки в положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. Прыжки со скрестным вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 
Упражнения с партнером и в группе. 
Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках.  «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группировке; сальто вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад.

Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам. 

Специально-подготовительные упражнения. 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки).  Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).
 Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через препятствие: набивной мяч, манекен, партнер); перевороты вперед с места и с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед с партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). 
Падение с опорой на н о г и. При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на носки, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение моста на лопатках и ступнях; сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги; кувырок назад с выходом в стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); кувырок назад с выпрямленными ногами.
Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот с гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с приземлением на одно колено (типа передней подножки с колена); передвижение (ходьба) на коленях; то же с захватом голеней сзади (за стопы).

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. Садиться назад через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с приземлением на ягодицы.

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину).
 Падение с приземлением на туловище. 
Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть впередвверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.
 Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 
Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега.

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 
Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). И.п. мост (гимнастический или борцовский) - переворот с перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает туловище сзади - падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с руками; захватывает ноги. 
Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; то же, когда партнер падает из стойки. И.п. в положении на коленях и руках - партнер (сбоку на коленях) падает грудью на спину: амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемещением. И.п. лежа на спине, свернув ноги и выставив вверх руки - партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. И.п. лежа на животе - партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер наступает на ноги, бедра, таз, спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, потом двумя (сначала коленями, затем стоя подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной к лежащему). 
Специально-подготовительные упражнения для бросков. 
Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом).

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с партнером). 
Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 
Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения стоя на одной ноге. В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то же перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении лежа на спине поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, шею, отвороты куртки). Кувырок назад с мячом в Руках - выталкивать мяч через себя в момент кувырка. 
Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот спиной. Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком. Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью к ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). Бросок манекена.
 Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники.
  Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному мячу, то же по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся (выполняется в парах или в круге). 
Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, подбрасывание подъемом стопы падающего мяча. Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар голенью по падающему мячу. 
Для совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони отбросить мяч в сторону. Д
ля совершенствования броска прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; падая назад с поворотом, попасть мячом в мишень, установленную на расстоянии 3 метра сзади на уровне коленей. Специально-подготовительные упражнения с мячом, для тактики. Игры с мячом в командах (можно использовать несколько мячей и различные варианты правил с усложнением): «вышибалы», баскетбол, регби, футбол, ручной мяч. Игры в парах.
 Специально-подготовительные упражнения с поясом. 
Имитация подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов и др. Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа. 
Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все виды переворачивания партнера из положения упора или лежа. Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 
Упражнения специальной физической и психологической подготовки. Система координационных и кондиционных упражнений самбиста.
 Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные учебнотренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др. Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении движений противника, схватки на сохранение статического положения, дифференцирование. 
Упражнения для воспитания специальной выносливости: 
длительные схватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки с задачей быстрее выиграть. 
Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, схватки с форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, замедленные схватки (замедленные движения). Схватки на замедление защитных действий противника, уменьшение дистанции и др. 
Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с различными заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, согнувшись, одноименная, разноименная стойка, различные захваты, передвижения. 
Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение амплитуды атакующих действий, увеличение амплитуды защиты. Уменьшение амплитуды защитных действий противника. Учебные схватки   для совершенствования физических качеств. Сила: Учебные схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении передвижения противника, схватки на сохранение статической позы (положения борца), схватки на дифференцирование. Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей «отдохнуть», схватки с задачей добиться победы в наиболее краткий промежуток времени. Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более легким противником, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиям противника, схватки на снижение быстроты движений противника. Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, схватки на болевые приемы и другие. Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении (ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), схватки при различной температуре и составе воздуха (холодно, жарко, душно, на открытом воздухе и др.), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеют за противника, зрители болеют за спортсмена, подсказки), схватки с подсказками и без подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; схватки с партнерами, различными по телосложению (высокий, низкий, худой, упитанный и др.), по физическому развитию (сильный, слабый, быстрый, медлительный, выносливый, ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), по технике, применяемой ими (в стойке, в партере), по тактике (подавляющий, маневрирующий, атакующий, обороняющийся), по психологической подготовке (смелый, трусливый, решительный, нерешительный, инициативный, безынициативный, выдержанный, невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.). 
Подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие захваты, игры в теснения, игры в дебюты. Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
ОЗНАКОМИТЕЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ.  ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
 Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата руки под плечо. Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку). Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки и шеи. Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону.  Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги.  Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову руками в сторону ног. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом ног.  Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с захватом ноги, отжимая руками. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты от переворачивания.  Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку.   Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.  Активные и пассивные защиты от переворачивания.  Комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы.  Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри).  Активные и пассивные защиты от переворачивания.  Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк.  Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом шеи и руки с упором голенью в живот.  Активные и пассивные защиты от переворачивания.  Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

«БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ». ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
Удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника под одноименное плечо, с обратным захватом рук.  Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая атакующего через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со стороны головы: на коленях, обратным захватом рук, обратное.  Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Уходы от удержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом руки, отжимая атакующего руками, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, подтягивая к ногам и сбрасывая между ног.  Удержание поперек: с захватом ближней руки и ноги, с захватом дальней руки из-под шеи и туловища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги.  Уходы от удержания поперек: сбрасывая через голову руками, перетаскивая через себя захватом шеи и упором предплечьем в живот. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки из-под шеи.  Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону захватом руки и шеи.  Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Выведение из равновесия партнера, стоящего на коленях рывком. Выведение из равновесия партнера, стоящего на коленях скручиванием.  Выведение из равновесия партнера, в приседе толчком.  Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене рывком, Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене скручиванием, Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене толчком.  Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста обучения круг изучаемых технических приемов расширяется.  
«БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ». ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях). Выведение из равновесия толчком партнёра, стоящего на колене (коленях) Задняя подножка захватом руки и туловища. Передняя подножка с захватом руки и туловища. Боковая подсечка под выставленную ногу. Передняя подсечка встающему сопернику. Зацеп голенью изнутри. Бросок через голову захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Отхват снаружи. Бросок через бедро с захватом пояса. Бросок через спину захватом руки на плечо. Бросок захватом одноименной голени изнутри. Бросок захватом разноимённой голени снаружи. Бросок захватом ног разводя в стороны. Имитация броска через грудь как контрприём от удержания сбоку. Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом захватом шеи и руки. Удержание со стороны головы захватом шеи и руки. Удержание со стороны ног обхватом туловища. Удержание поперек захватом руки.  Болевой приём рычаг локтя через бедро после удержания сбоку. Болевой приём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. Болевой приём узел плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после удержания сбоку Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо. Переворачивания захватом рук сбоку, рычагом, ключом.  Активные и пассивные защиты от технических действий в положении лёжа. 
«БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ». ЧЕТВЁРТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.
Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из равновесия толчком встающего соперника. Задняя подножка захватом руки и шеи. Передняя подножка захватом пояса. Боковая подсечка встающему с колен противнику. Передняя подсечка в колено. Зацеп голенью снаружи. Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в живот Отхват изнутри с захватом ноги. Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросок через спину захватом руки и отворота. Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. Бросок обратным захватом ног.  Бросок через грудь, садясь. Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом туловища и руки. Удержание верхом с захватом рук. Удержание со стороны головы с обхватом туловища. Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удержание поперек захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя внутрь противнику, лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания верхом. Болевой приём узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. Ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ноги противника. Рычаг колена захватом голени руками. Переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи. Активные и пассивные защиты от технических действий в положении лёжа. 

4.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 4.1. Педагогический контроль. 
Педагогический контроль является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки, для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированного спортивного результата, оценка поведения юного спортсмена на соревнованиях. 
Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных спортсменов. 
Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности обучающихся рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девушки). 
Тестирование по ОФП обучающихся осуществляется два раза в год (начало и конец учебного года). Перед тестированием проводится разминка.
 Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:
 а) Прыжки в длину с места проводятся на ковре для самбо. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат в сантиметрах из трех попыток. 
б) Челночный бег 3 * 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. 
в) Подтягивание из виса на высокой перекладине оценивается при выполнении спортсменом максимального количества раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах, попеременная работа руками.
 г) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. 
При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. Примерный комплекс контрольных упражнений по специальной физической подготовке включает в себя оценку скорости выполнения упражнений: забегания на «борцовском мосту», перевороты из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, выполнение бросков партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через спину). 

Оценка уровня специальной физической подготовленности осуществляется следующим образом: 
а) Забегания на «борцовском мосту» выполняются спортсменом из исходного положения - упор головой в ковер - в правую и левую сторону по пять раз максимально широкими шагами без прыжков. Фиксируется время выполнения упражнения до десятой доли секунды.
 б) Перевороты из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно выполняются спортсменом десять раз из исходного положения - упор головой в ковер. Фиксируется время выполнения упражнения до десятой доли секунды. 
в) Броски партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через спину); спортсмен выполняет 10 бросков одного партнера из исходного положения - стоя. Фиксируется время выполнения серии бросков до десятой доли секунды. 
Для тестирования уровня технико-тактической подготовленности проводится тестирование спортсменов в виде демонстрации приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп в стойке и борьбе лежа.
Важными критериями являются рациональность выполняемой техники, сохранение равновесия, контроль при падении партнера и правильно выполненные приемы страховки и самостраховки, слитность выполнения комбинаций. 
Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей. 
В процессе подготовки юных спортсменов используется текущий контроль.
 Текущий контроль характеризует тренировочный эффект нескольких занятий. 
4.2. Формы, методы и структура учебно-тренировочного занятия. 
Основные методы организации занятия: 
словесные (устное изложение, беседа, анализ), наглядные (показ видеоматериала, показ, наблюдение, работа по образцу), практические (тренинг, упражнения). 
Основными формами учебно-тренировочной работы является: 
тренировочные занятия (групповые и индивидуальные занятия), проводимые под руководством преподавателя.  
Структура спортивно-оздоровительного урока: 
1. Подготовительная часть. Направлена на организацию занимающихся и обеспечение их функциональной готовности для решения задач основной части урока. Средствами подготовительной части являются: строевые упражнения, комплекс общеподготовительных упражнений. 
2. Основная часть. Решаются задачи специальной функциональной подготовки; вооружение специальными знаниями о здоровье, физической подготовленности, самбо и других видов спорта и усвоение этих знаний занимающимися; формирование двигательных умений и навыков; развитие физических качеств. Средства решения этих задач – общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения, подвижные игры, противоборство. 
3. Заключительная часть. Решаются задачи организованного завершения урока, снижения физического и психического напряжения организма занимающихся, подведение итогов урока. Средства, применяемые в этой части – упражнения на восстановление дыхания, медленный бег и ходьба, упражнения на гибкость и расслабление мышц.  
Основные методы физической подготовки: 
1. Игровой (проведение подвижных игр и игровых упражнений); 
2.  Повторный (развитие координационных, скоростных, силовых способностей и гибкости); 
3.  Равномерный (развитие общей выносливости в длительном беге); 
4.  Круговой (комплексное развитие физических качеств занимающихся при помощи организационно-методической формы проведения занятий – круговая тренировка); 
5. Соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов по ОФП). 
Условия и место подготовки: спортивный зал с соответствующим оборудованием, мелкий инвентарь (скакалки, набивные мячи, гантели), игровые площадки.  
4.3. Требования техники безопасности  
- К занятиям допускаются обучающиеся, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья и прошедшие инструктаж по технике безопасности. 
- При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 
- На занятиях обучающиеся должны быть в спортивной форме и спортивной обуви с нескользкой подошвой.
 - При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 
- Тренер-преподаватель обязан соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
- Не допускать нахождения обучающихся в спортивном зале без присмотра тренера-преподавателя. 
- Обучая занимающихся, тренер-преподаватель должен обеспечить правильный показ и страховку при выполнении упражнений и приемов, начинать выполнение упражнений и заканчивать их только по команде (сигналу) тренера-преподавателя. 
- Тренер-преподаватель должен следить за дисциплиной, воспитывать дружеское и корректное отношение к партнерам. При проведении тренировочных боев строго соблюдать правила ведения боя. 
- При организации занятия следить за тем, чтобы обучающиеся самовольно не использовали снаряды и тренажеры. 
- При выполнении упражнений с предметами (палки, обручи, мячи и т.д.) следить за достаточным интервалом и дистанцией между обучающимися. 
- При организации занятия тренер-преподаватель должен следить за состоянием обучающихся, не допускать их переутомления. В случае появления внешних признаков переутомления, тренер-преподаватель предлагает обучающемуся отдохнуть, а затем переключиться на более спокойную деятельность. 
- При проведении спортивных и подвижных игр строго соблюдать правила игры, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде тренера-преподавателя, избегать столкновения с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. При проведении занятия тренер-преподаватель должен правильно выбрать место нахождения, чтобы в поле зрения находились все обучающиеся. 
Таким образом, все оборудование и инвентарь, используемые обучающимися должны устанавливаться и размещаться с учетом их полной безопасности. Помещение для тренировочных занятий должно соответствовать санитарно-гигиеническим нормам. Оборудование должно быть исправным, безопасным и соответствовать их возрастным показателям. Все обучающиеся должны находиться в поле зрения тренера-преподавателя, который должен осуществлять постоянный контроль над всеми выполняемыми спортсменами действиями.
4.4. Материально- техническое обеспечение 
4.4.1.  Оборудование и спортивный инвентарь

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	2
	3
	4

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер борцовский или  татами
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	2
	Гири спортивные 16, 24 кг
	комплект
	2

	3
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	4
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	3

	5
	Мат гимнастический (поролоновые)
	комплект
	2+2

	6
	Медицинболы (от 1 до 5 кг)
	штук
	2

	7
	Мячи:
	
	

	7.1.
	баскетбольный
	штук
	2

	7.2
	футбольный
	штук
	1

	8
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	9
	Перекладина гимнастическая
	штук
	2

	10
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	11
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	12
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	13
	Штанга тяжелоатлетическая с набором "блинов" разного веса
	штук
	1


4.4.2.  Обеспечение спортивной экипировкой

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы подготовки

	
	
	
	
	СО

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Одежда

	1
	Куртка красного цвета и шорты
	комплект
	на занимающегося
	1
	2

	2
	Куртка синего цвета и шорты
	комплект
	на занимающегося
	1
	2

	3
	Пояс
	штук
	на занимающегося
	1
	2

	4
	Футболка (белого цвета, для женщин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1


4.4.3. Информационное обеспечение
Перечень обучающих, контролирующих компьютерных программ, видеофильмов: 

1. «Боевые искусства. Энциклопедия восточных единоборств», CD, 1995. 

2. Табаков С.Е. САМБО – первые шаги, / С.Е. Табаков //видеофильм VHS (60 мин), 2002. 

3. Табаков С.Е. САМозащита Без Оружия/ С.Е. Табаков//видеофильмы VHS (60 мин+60 мин), 2002. 

4. Табаков С.Е. САМБО – вершины мастерства / С.В. Елисеев, С.Е. Табаков// видеофильм VHS (60 мин), 2002. 

5. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. Том 1/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2005. 

6. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. Том 2/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2006. 

7. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. Том 3/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2007. 

11. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. Том 4/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2008.

4.4.4. Кадровое обеспечение 
	№ п/п
	ФИО 
	Должность (предметная область)
	образование
	Категория
	Доп. сведения

	1
	Мещерский Владимир Викторович
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культура
	ВК
	МС по самбо 

	2
	Седов Сергей Маркелович
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культура
	1 КК
	МС по самбо

	3
	Скорнякова Ксения Юрьевна
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культура
	1 КК
	МС по самбо

	4
	Селедцов Андрей Михайлович
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культура
	1 КК
	МС по самбо

	5
	Русяев Павел Владимирович
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культурв
	1 КК
	МС по самбо

	6
	Кошелев Антон Эдуардович
	тренер-преподаватель
	Среднее профессиональное физическая культура
	СЗД
	КМС по боксу

	7
	Галкина Владислава Андреевна
	тренер-преподаватель
	Высшее педагогическое физическая культура
	
	МС по самбо
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	Сводные данные в неделях

	Год обучения
	апрель
	27-02
	май
	
	июнь
	29-04
	июль
	27-01
	август
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
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	Итоговая аттестация
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Условные обозначения: 

Теоретические занятия -

Практические занятия - П              Самостоятельная работа - С 
Промежуточная аттестация - Э      Итоговая аттестация - III               Каникулы-  =
Комплектование, набор в группы - Н
 ПРИЛОЖЕНИЕ

Приложение № 1

Организация и проведение специальных игр. 

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 тела соперника. 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 местах.
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 несопротивляющемся сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать его до конца схватки, а партнер получает задание освободиться от захвата. Побеждает тот, кто решит свою задачу. Затем самбисты меняются ролями. Дополнительными условиями могут являться вводные установки, что поражение присуждается за выход за пределы ограниченной площади поединка, касание ковра чем-либо, кроме ступни, преднамеренное падение, попытку провести прием. Для того, чтобы занимающиеся проявляли больше самостоятельности при поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники указанных способов. Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, следовательно, существенно повышает атакующие, контратакующие 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, как и 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 удерживаемый 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»). Это совпадение 2-й задачи этапа базовой тактической подготовки самбистов, предусматривающей формирование атакующей направленности построения поединков. 
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 захваты направлены на поиск способов решения задач соревновательной схватки. В них формируются практически все умения, необходимые для реального поединка: осуществлять захват; «тонко» воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и особенности опоры; дозировать направления и величину усилий. Число игр зависит от степени разнообразия захватов, используемых в виде заданий. Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, контрприемов и для надежного контроля за ситуацией противоборства. Захват исключает возможность выполнения других захватов (таковы условия игры), иначе не будет решена задача формирования навыков выполнения атакующих захватов как основы атакующей направленности поединков. В играх четко проявляется позиционное противодействие соперников, очень близкое по своему содержанию к особенностям противоборства в соревновательных схватках. 
Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное 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 уменьшаться с 6 до 3 м; выход за его пределы - поражение. 
С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в блокирующие захваты. В частности, за выталкивание присуждать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата - победу с двумя выигрышными баллами. Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в блокирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отношению к занятиям, реализации дидактического принципа сознательности и активности. 
Игры в теснения. 

Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присуждается тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее пределы. Число поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, добившемуся наибольшего 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 и педагогических неоправданных подходов могут иметь нежелательные последствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных качеств. В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывает строгое и объективное судейство, внимательное и справедливое отношение к занимающимся, использование шутливого тона и других педагогических воздействий. Игры в дебюты.
 Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу поединка самбистов. Многообразие этих игр создается за счет исходных положений соперников, исходных захватов (если таковые есть), различных дистанций между соперниками. Цель игры. По сигналу судьи спортсмен должен быстро занять выгодную позицию по отношению к сопернику, затем коснуться заранее обусловленной части тела; или вытеснить за пределы рабочей площади поединка, или осуществить обусловленный атакующий захват, или оказаться в определенном положении относительно положения соперника (за спиной, прижаться к боку и др.), выполнить какое-либо техническое действие. Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего технического действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 сек. Эта группа игр позволяет не только оценить качество усвоения игр в касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и конкретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы. 

 Подвижные игры. 

Игры с различными предметами, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Эстафеты встречные и круговые. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол, ручной мяч, регби и другие. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха. Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. Спортивная акробатика и гимнастика успешно развивают координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Акробатические упражнения: различные кувырки (вперед, назад, боком), стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мосты из различных исходных положений, полушпагаты, шпагаты, колеса и т.д. Различные упражнения на гимнастической стенке и скамейке, индивидуальные и парные. Простейшие прыжки, висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах. 

Легкая атлетика. Различные виды ходьбы, бега и прыжков. Бег на дистанции. Метание. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества. Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом. Толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Тяжелая атлетика. Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями, предметами). Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). 
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