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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Пояснительная записка

1.1 Направленность (профиль) программы

Дополнительная общеобразовательная программа «Самбо» имеет физкультурно-спортивную направленность и реализуется с 2011 года.

1.2 Актуальность программы
Называясь самбо (самозащита без оружия), этот вид единоборства представлял собой, по существу, новый   вид борьбы, обогатившийся техникой   некоторых национальных   видов борьбы Советского Союза. 

Сегодня изучение боевого самбо в рамках программ общего, дополнительного образования и специальных программ подготовки сотрудников силовых структур является весомым вкладом в пропаганду, развитие и популяризацию отечественного, наиболее эффективного из известных единоборств, воспитывающего молодежь на патриотической основе.
Спортивная подготовка борца -  круглогодичный тематический процесс, направленный на достижение физического совершенства путем воспитания и обучения.

Процесс   спортивной   подготовки   подчинен   определенным принципам и проходит при соблюдении гигиенического режима; осуществлении врачебного и педагогического контроля.

1.3 Цель и задачи программы

Цель: физическое совершенствование обучающихся через познание борьбы «самбо» и гармоничное воспитание личности средствами физической культуры и спорта.

Задачи:

Обучающие: 

- познакомить с историей возникновения «самбо»;

- изучать факторы, способствующие выживанию в различных ситуациях, ознакомить с приемами и способами противодействия угрожающим факторам;

- обучить владению общеразвивающими и специальными уп​ражнениями, действиями и упражнениями из других видов спор​та, приемами, защитами, сложными техническими и тактически​ми действиями;

- обучить закреплению и совершенствованию техники борьбы;

- повысить функциональные возможности организма обучающихся и укрепления их здоровья.

Воспитывающие

- формировать активную жизненную позицию;

- воспитывать уверенность в себе и своих взглядах;

- воспитывать доброжелательность, коммуникативность;

- воспитывать патриотизм, ответственность за себя и судьбу своей страны;

- формировать волевые качеств характера;

- формировать у человека понятия об основных опасностях и факторах, угрожающих здоровью и жизнедеятельности людей технического и социального характера.

Развивающая

- развивать морально-волевые качества и психологическую подготовленность «борца»;

- развивать самодисциплину, физические качества;

- совершенствовать в реальных природных условиях умения, полученные в течение учебного года на занятиях.

Оздоровительная

- укреплять здоровье, закаливание организма, содействие правильному физическому развитию организма;

- укреплять центральное и периферическое звено нервной системы;

- совершенствовать адаптивные свойства организма;

- поддерживать высокий уровень работоспособности организма;

- способствовать пропаганде здорового образа жизни и содержательного досуга.

1.4 Отличительные особенности

Данная программа определяет содержание учебного материала по обучению элементам самозащиты на основе борьбы самбо в образовательных учреждениях.

Борьба самбо представляет собой систему, содержащую приемы самозащиты и спортивной борьбы.

Программа по обучению элементам самозащиты для обучающихся Дома детства и юношества разработана на основе базовых и наиболее безопасных элементов борьбы самбо с учетом возрастных и психофизиологических особенностей обучающихся. При этом с учетом контактности данного вида спорта, необходимо четкое соблюдение требований по технике безопасности и правил обучения, указанных в данной программе.

1.5 Адресат программы:

Принимаются все поступающие, пройденные специальный отбор, т.е. молодые люди 14-18 лет, которые могут предоставить справку из медицинского учреждения об их годности для занятий физической культурой и спортом.

1.6 Срок освоения программы

Программа рассчитана на 144 часов, 3 занятий в неделю по 3 часа.

1.7 Режим занятий

Занятия проводятся ежедневно, 3 раз в неделю по 3 академических часа.  

1.8 Формы организации образовательного процесса и виды занятий

В подготовке борца различают три вида занятий. Первое занятие - секционное (урочное), проводится   под   руководством педагога, другое - самостоятельное (внеурочное), проводится по заданию педагога (под наблюдением педагога), и третье - соревнование.

Организация и содержание работы в секции предусматривают теоретические    и   практические   занятия.   Основной удельный вес занимают практические занятия.

Различные формы занятий способствуют быстрому усвоению нового материала, закреплению его   в   последующих занятиях. В практике чаще всего применяются занятия, в которых изучают, совершенствуют и проверяют усвоение пройденного материала. Однако если ставится задача по изучению нового материала, то такое занятие называется   учебным   или учебно-тренировочным. Если задача состоит в совершенствовании ранее изученного материала, то это учебно-тренировочное или тренировочное занятие. С целью проверки усвоения пройденного материала применяются тренировочные занятия или соревнования. 

1.9 Планируемые результаты

Требования к результатам освоения:


Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения дополнительной общеобразовательной программе «Самбо». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

С учётом индивидуального подхода при проведении тренировок и специфики тренировочной группы планируется, что обучающиеся в результате обучения будут подготовлены к следующим требованиям:

- воспитание российской гражданской идентичности, знание истории развития самбо;

- формирование ответственного отношения к обучению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию с учетом устойчивых познавательных интересов;

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, религии, традициям, ценностям народов;

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и достичь в нем взаимопонимания;

- освоения социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая социальные общества;

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к своим собственным поступкам;

- формирование коммуникативной компетенции в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе различных видов деятельности;

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения в общественных местах;

- улучшение координации, увеличение гибкости, освоение основных приемов самбо. Кроме того, обучающиеся учатся бесконфликтному поведению в группе; 

- уверенное владение своим телом во время борьбы; 

- наличие у борцов таких важнейших черт ха​рактера, как настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувство дружбы, товарищества и ува​жения к своим противникам;

- мобилизация всех способностей спортсмена через активное участие в спортивных соревнованиях, которые являются своеоб​разным экзаменом морально-волевой подготовки, боевых качеств спортсмена.

Метапредметные результаты

Метапредметными результатами освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Самбо» является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

Регулятивные УУД:

- определять и формулировать цель деятельности на занятии;

- проговаривать последовательность действий;

- уметь высказывать свое предположение (версию) на основе данного задания, уметь работать по предложенному педагогом плану, а в дальнейшем самостоятельно планировать свою деятельность;

- средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.
Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

Познавательные УУД:

- добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии;
- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды.

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.

Коммуникативные УУД:

- умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль, слушать и понимать речь других;

- совместно договариваться о правилах общения и поведения в процессе занятия и следовать им;

- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Средством формирования этих знаний служит организация деятельности в командах и парах.

Предметные результаты
Усвоение конкретных элементов социального опыта, то есть знаний, умений и навыков, опыта решения проблем, опыта творческой деятельности.

1. Теоретическая подготовка:

- знать теоретические знания (по разделам учебного плана программы);

- владеть специальной терминологией;

- знать тактику, правила борьбы самбо;

- знать технику безопасности на занятиях и соревнованиях по самбо.

2. Практическая подготовка:

- применять практические умения и навыки, предусмотренные программой;

- выполнять технические приемы;

- уметь взаимодействовать (противодействовать) с напарником (соперником);

- взаимодействовать внутри коллектива, толерантно относиться друг к другу.
1.10 Сводный учебный план
	№
	Раздел занятий
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1. 1
	Специальные подготовительные упражнения
	4
	5
	9

	2. 3
	Общая техническая подготовка
	10
	1,7
	8,3

	3. 4
	Техника и тактика борьбы
	98
	16,5
	97,5

	4. 5
	Активная оборона
	8
	2,2
	9,8

	5. 6
	Техника классической борьбы в партере
	4
	1,2
	6,8

	6. 7
	Техника классической борьбы в стойке
	4
	0,6
	3,4

	7. 8
	Приемы страховки и самостраховки
	4
	2,1
	7,9

	8. 9
	Освобождения от захватов
	4
	1,7
	8,3

	9. 14
	Совершенствования техники болевых приемов и борьбы
	12
	9,9
	54,1

	
	Итого
	144
	60,2
	299,8


1.11 Учебно-тематический план

	№
	Раздел, тема
	Количество часов
	Форма занятий
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	всего
	теория
	практика
	
	

	Раздел 1 Специальные подготовительные упражнения (4 часа)
	

	1.1
	Вводное занятие
	2
	2
	
	Лекция
	Опрос 

	1.2
	Упражнения на гибкость и укрепление суставов
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	1.3
	Упражнения в равновесии
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	1.4
	Упражнения для развития силы
	2
	0,5
	1,5
	Самостоятельная работа
	Педагогическое наблюдение

	Раздел 2. Общая техническая подготовка (10 часов)

	2.1
	Исходное положение - «борцовский мост»
Забегания вокруг головы
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	2.2
	«Челночный бег» 3x10 м
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	2.3
	Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	2.4
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Взаимоанализ

	2.5
	Отжимание в упоре лежа
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Соревнование

	Раздел 3. Техника и тактика борьбы (98 часов)

	3.1
	Основные положения в борьбе (партер, мост, полумост)
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.2
	Прорыв оборонительных захватов противника
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	3.3
	Использование выгодных моментов для нападения
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Опрос

	3.4
	Нападение бросками после специальных подготовок
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	3.5
	Нападение комбинациями из бросков
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	4.6
	Задняя подножка
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.7
	Задняя подножка с колена
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.8
	Задняя подножка под две ноги
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.9
	Задняя подножка с захватом ноги снаружи
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Опрос

	3.10
	Задняя подножка с захватом ноги изнутри
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.11
	Задняя подножка на пятке


	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.12
	Боковая подножка
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.13
	Передняя подножка с колена
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.14
	Передняя подножка с захватом ноги снаружи
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.15
	Бросок рывком за пятку
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Взаимоанализ

	3.16
	Бросок рывком за пятку изнутри
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.17
	Бросок обратным рывком за пятку
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.18
	Бросок рывком за руку и голень
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.19
	Бросок рывком за одноименную ногу и пояс
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.20
	Бросок захватом двух ног
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Опрос

	3.21
	Бросок раздельным захватом двух ног
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.22
	Бросок обратным захватом двух ног
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.23
	Бросок захватом двух пяток
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.24
	Бросок кувырком
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.25
	Бросок кувырком на бок
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.26
	Бросок переворотом с захватом пояса спереди и сзади
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.27
	Бросок боковым переворотом
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.28
	Бросок задним переворотом
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.29
	Бросок через бедро
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.30
	Бросок через бедро с захватом головы с падением
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.31
	Бросок с захватом руки на плечо с колена
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.32
	Бросок с захватом руки под плечо с падением
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.33
	Бросок с захватом руки на плечо
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.34
	Бросок через голову
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.35
	Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Опрос

	3.36
	Бросок через голову голенью между ног
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.37
	Бросок через плечи («Мельница»)
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.38
	Боковая подсечка
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.39
	Боковая подсечка при движении противника вперёд
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.40
	Боковая подсечка при движении противника назад
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.41
	Боковая подсечка противнику, встающему с колен
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.42
	Боковая подсечка при движении противника в сторону
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.43
	Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	3.44
	Боковая подсечка с захватом ноги снаружи
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	3.45
	Боковая подсечка в темп шагов
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.46
	Передняя подсечка
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	3.47
	Передняя подсечка с падением
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	3.48
	Передняя подсечка в колено
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3.49
	Зацепы. Зацеп изнутри
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	Раздел 4. Активная оборона (8 часов)

	4.1
	Защита при борьбе стоя
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	4.2
	Оборонительные захваты: захват одежды на груди из-под руки 
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	4.3
	Защита приспособлением стойки. Защита фронтальной стойкой
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	4.4
	Защита прямой стойкой
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	Раздел 5. Техника классической борьбы в партере (4 часов)

	5.1
	Перевороты (скручиванием, забеганием, переходом, перекатом, накатом, прогибом)
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

Выполнение контрольных упражнений

	5.2
	Броски: накатом, прогибом, через спину, захваты руки на ключ
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Анализ педагогом

Соревнование

	Раздел 6. Техника классической борьбы в стойке (4 часа)

	7.1
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	7.2
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Самоконтроль

	Раздел 7. Приемы страховки и самостраховки (4 часа)

	7.1
	Самостраховка: падение вперед с опорой на руки
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Анализ педагогом

	7.2
	Самостраховка при падении на бок кувырком вперед через плечо
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	Раздел 8. Освобождения от захватов (4 часа)

	8.1
	Освобождение от захвата за волосы сзади, спереди
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	8.2
	Освобождение от обхвата туловища сзади (без захвата рук)
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	Раздел 9. Совершенствования техники болевых приемов и борьбы (12часов)

	9.1
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	2
	0,5
	1,5
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	9.2
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Анализ педагога

	9.3
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	2
	0,5
	1,5
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	9.4
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	2
	0,5
	1,5
	Соревнование
	Анализ педагога

	9.5
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	9.6
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Самоанализ

	9.7
	Повторение и совершенствование зацепов
	2
	0,5
	1,5
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	9.8
	Повторение и совершенствование зацепов
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Анализ педагога


	9.9
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	9.10
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Опрос

	9.11
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	2
	0,5
	1,5
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	9.12
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	2
	0,5
	1,5
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	
	Итого
	144
	42,5
	101,5
	
	


1.12 Содержание программы
	№
	Название темы
	Содержание 
	Образовательный результат

	
	
	Теория
	Практика
	

	Раздел 1 Специальные подготовительные упражнения

	1.1
	Вводное занятие
	История и развитие самбо в России, правила ТБ при проведении тренировок, гигиенические требования
	Тест по ТБ
	Будут иметь представление об истории самбо в России

	1.2
	Упражнения для развития силы
	Упражнения на развитие силы
	Выполнение упражнений
	Будут знать данные упражнения.

Будут уметь выполнять данные упражнения

	Раздел 2. Общая техническая подготовка

	2.1
	Исходное положение - «борцовский мост»
Забегания вокруг головы
	Упражнения а положении на «борцовском мосту»
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков
	Будут знать данные упражнения.

Будут уметь выполнять данные упражнения

	2.2
	«Челночный бег» 3x10 м
	Профилактика травматизма
	На короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние, длинные дистанции, назад, боком, с подниманием ног, касаясь пятками ягодиц, с поворотом, с ускорениями.
	Будут знать профилактику травматизма.

Будут уметь выполнять данные упражнения

	2.3
	Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	Основные положения борцов, способы подготовки приемов
	Подтягивание на перекладине
	Будут знать основные положения борцов, приемы.

Будут уметь выполнять данные упражнения на перекладине

	2.4
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	Основные положения борцов, способы подготовки приемов
	Подтягивание на перекладине
	Будут знать основные положения борцов, приемы.

Будут уметь выполнять данные упражнения на перекладине

	2.5
	Отжимание в упоре лежа
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 3. Техника и тактика борьбы

	3.1
	Основные положения в борьбе (партер, мост, полумост)
	Основные положения техник борьбы
	Отработка техники борьбы
	Будут знать основные положения борьбы.

Будут уметь правильно выполнять техники борьбы

	3.2
	Прорыв оборонительных захватов противника
	Техника обороны и простейшие акробатические приемы
	Упражнения по самообороне
	Будут знать технику самообороны.

Будут уметь правильно выполнять данные техники

	3.3
	Использование выгодных моментов для нападения
	Приемы защиты
	Защита от захватов и обхватов
	Будут знать приемы защиты.

Будут уметь правильно выполнять данные упражнения

	3.4
	Нападение бросками после специальных подготовок
	Основы тактики спортивного самбо
	Соблюдение дистанции, отработка приемов
	Будут знать основы самбо.

Будут уметь правильно выполнять данные упражнения

	3.5
	Нападение комбинациями из бросков
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.6
	Задняя подножка
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.7
	Задняя подножка с колена
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.8
	Задняя подножка под две ноги
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.9
	Задняя подножка с захватом ноги снаружи
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.10
	Задняя подножка с захватом ноги изнутри
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.11
	Задняя подножка на пятке


	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.12
	Боковая подножка
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.13
	Передняя подножка с колена
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.14
	Передняя подножка с захватом ноги снаружи
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.15
	Бросок рывком за пятку
	Приемы защиты
	Защита от захватов и обхватов
	Будут знать приемы защиты.

Будут уметь правильно выполнять данные упражнения

	3.16
	Бросок рывком за пятку изнутри
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.17
	Бросок обратным рывком за пятку
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.18
	Бросок рывком за руку и голень
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.19
	Бросок рывком за одноименную ногу и пояс
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.20
	Бросок захватом двух ног
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.21
	Бросок раздельным захватом двух ног
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.22
	Бросок обратным захватом двух ног
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.23
	Бросок захватом двух пяток
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.24
	Бросок кувырком
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.25
	Бросок кувырком на бок
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.26
	Бросок переворотом с захватом пояса спереди и сзади
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.27
	Бросок боковым переворотом
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.28
	Бросок задним переворотом
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.29
	Бросок через бедро
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.30
	Бросок через бедро с захватом головы с падением
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.31
	Бросок с захватом руки на плечо с колена
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.32
	Бросок с захватом руки под плечо с падением
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.33
	Бросок с захватом руки на плечо
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.34
	Бросок через голову
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.35
	Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.36
	Бросок через голову голенью между ног
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.37
	Бросок через плечи («Мельница»)
	Профилактика травматизма. Броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.38
	Боковая подсечка
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.39
	Боковая подсечка при движении противника вперёд
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.40
	Боковая подсечка при движении противника назад
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.41
	Боковая подсечка противнику, встающему с колен
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.42
	Боковая подсечка при движении противника в сторону
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.43
	Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.44
	Боковая подсечка с захватом ноги снаружи
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.45
	Боковая подсечка в темп шагов
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.46
	Передняя подсечка
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.47
	Передняя подсечка с падением
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.48
	Передняя подсечка в колено
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	3.49
	Зацепы. Зацеп изнутри
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 4. Активная оборона

	4.1
	Защита при борьбе стоя
	Расслабляющий удар, приемы защиты
	Защита от обхвата и захвата
	Будут знать данные приемы защиты.

Будут уметь выполнять данные приемы

	4.2
	Оборонительные захваты: захват одежды на груди из-под руки 
	Приемы защиты
	Защита от обхвата и захвата
	Будут знать данные приемы защиты.

Будут уметь выполнять данные приемы

	4.3
	Защита приспособлением стойки. Защита фронтальной стойкой
	Приемы защиты, обороны
	Защита от обхвата и захвата
	Будут знать данные приемы защиты и обороны.

Будут уметь выполнять данные приемы

	4.4
	Защита прямой стойкой
	Упражнения на отработку приемов защиты
	Защита от обхвата и захвата
	Будут знать данные приемы защиты.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 5. Техника классической борьбы в партере

	5.1
	Перевороты (скручиванием, забеганием, переходом, перекатом, накатом, прогибом)
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	5.2
	Броски: накатом, прогибом, через спину, захваты руки на ключ
	Профилактика травматизма, броски
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 6. Техника классической борьбы в стойке

	6.1
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	6.2
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 7. Приемы страховки и самостраховки

	7.1
	Самостраховка: падение вперед с опорой на руки
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов самостраховки
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	7.2
	Самостраховка при падении на бок кувырком вперед через плечо
	Профилактика травматизма
	Выполнение приемов самостраховки
	Будут знать данные приемы.

Будут уметь выполнять данные приемы

	Раздел 8. Освобождения от захватов

	8.1
	Освобождение от захвата за волосы сзади, спереди
	Техника борьбы. Захваты
	Выполнение бросков и захватов
	Будут знать данные техники борьбы.

Будут уметь выполнять навыки выведения противника из равновесия

	8.2
	Освобождение от обхвата туловища сзади (без захвата рук)
	Техника борьбы. Захваты
	Выполнение бросков и захватов
	Будут знать данные техники борьбы.

Будут уметь выполнять навыки выведения противника из равновесия

	Раздел 9. Совершенствования техники болевых приемов и борьбы

	9.1
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.2
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.3
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.4
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.5
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.6
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.7
	Повторение и совершенствование зацепов
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.8
	Повторение и совершенствование зацепов
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.9
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.10
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.11
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы

	9.12
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	Техника и отработка болевых приемов. Повторение 
	Отработка болевых приемов
	Будут знать данные техники борьбы, соблюдение ТБ.

Будут уметь выполнять болевые приемы


II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1 Условия реализации программы

Спортивный зал оснащен необходимым оборудованием и инвентарем, необходимым для тренировок. Пол застелен матами, установлены силовые тренажёры.
2.2 Формы аттестации/контроля 
Программа предусматривает наблюдение и контроль за развитием личности обучающихся, осуществляющиеся в ходе практических занятий, показательных выступлений.   
            Также значимой оценкой являются отзывы  обучающихся, анализ которых помогают педагогу корректировать содержание программы в течение учебного года.    

Механизм контроля за качеством программы включает в себя следующие компоненты.

Входной контроль
Позволяет выявить уровень спортивных способностей обучающихся, а также наиболее способных, выяснить мотивацию обучения.    

Предварительное выявление уровня знаний, умений и навыков обучающихся по данной программе, рассчитанной на 1 год обучения, проводится в начале учебного года для определения усвоения воспитанниками важнейших моментов курса. Предварительный контроль сочетается с компенсационным обучением, направленным на устранение пробелов в знаниях, умениях и навыках. 

 Используются формы: анкетирования, тестирования.

Текущий контроль
Осуществляется в процессе усвоения каждой изучаемой темы, при этом диагностируется уровень усвоения отдельных блоков программы. Также обучающимся дается возможность взаимной оценки и самооценки. В процессе контроля каждого занятия создается возможность выявления уровня усвоения учебного материала, недочетов, положительных и отрицательных моментов применяемых технологий.

Используются формы: педагогическое наблюдение, беседа, рефлексия, соревнования, сопровождаемые анализом и самоанализом. 

Рубежный контроль
Осуществляется в конце полугодия и помогает определить физическое развитие обучающихся, уровень усвоения программного материала. Промежуточная диагностика позволяет по мере необходимости корректировать программу, изменить методику организации учебно-воспитательного процесса. 

Итоговый контроль
Проводится в конце учебного года, помогает выявить физическое развитие, самостоятельность, развитие морально-волевых качеств.

Итоговый контроль проводится в форме показательного выступления.
В целом контроль позволяет определить эффективность ведения образовательной деятельности, оценить результаты, внести изменения в учебный процесс.

 По завершении обучения обучающиеся, достигнув определённой степени мастерства, получают сертификат.

2.3 Оценочные материалы

Контрольно-измерительные материалы, позволяющие определить достижения обучающимися планируемых результатов.

	№
	Раздел
	Оценочные материалы

	1. 
	Специальные подготовительные упражнения
	Блок вопросов

	2. 
	Общая техническая подготовка
	Тестовые вопросы

	3. 
	Техника и тактика борьбы
	Блок вопросов

	4. 
	Активная оборона
	Соревнования между борцами

	5. 
	Техника классической борьбы в партере
	Зачет

	6. 
	Техника классической борьбы в стойке
	Соревнования между борцами

	7. 
	Приемы страховки и самостраховки
	Зачет

	8. 
	Освобождения от захватов
	Соревнования между борцами

	9. 
	Совершенствования техники болевых приемов и борьбы
	Зачет


2.4 Методические материалы

На занятиях могут использоваться различные методы и приемы обучения. Учебное занятие может проводится как с использованием одного метода обучения, так и с помощью комбинирования нескольких методов и приемов. Целесообразность и выбор применения того или иного метода зависит от образовательных задач, которые ставит педагог.

Формы организации деятельности: диалог, практическое занятие, игра, беседа, работа в парах, показ.

Для успешной реализации программы имеется методический и раздаточный материал. Предполагается сформировать банк различных занятий по программе: раздаточный материал, методическая литература, дидактический материал, декорации, диски.

	№ п\п
	Перечень разделов (тем) занятий
	Формы занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	Раздел 1 Специальные подготовительные упражнения

	1.1
	Вводное занятие
	Лекция
	Словесный 
	Инструктаж по ТБ
	Опрос 

	1.2
	Упражнения на гибкость и укрепление суставов
	Практикум
	Наглядная информация
	Специализированный борцовский ковер
	Выполнение контрольных упражнений

	1.3
	Упражнения в равновесии
	Практикум
	Словесный метод, метод показа
	Нормативы, комплексы упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	Раздел 2. Общая техническая подготовка

	2.1
	Исходное положение - «борцовский мост»
Забегания вокруг головы
	Тренировка
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений, презентации
	Анализ педагогом

	2.2
	«Челночный бег» 3x10 м
	Практикум
	Соревновательный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	2.3
	Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	Тренировка
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Анализ педагогом

	2.4
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	Практикум
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Взаимоанализ

	2.5
	Отжимание в упоре лежа
	Тренировка
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Соревнование

	Раздел 3. Техника и тактика борьбы

	3.1
	Основные положения в борьбе (партер, мост, полумост)
	Тренировка
	Просмотр видеоматериалов
	Правила борьбы
	Анализ педагогом

	3.2
	Прорыв оборонительных захватов противника
	Практикум
	Просмотр видеоматериалов
	Правила борьбы
	Самоконтроль

	3.3
	Использование выгодных моментов для нападения
	Практикум
	Метод психорегуляции
	Комплекс упражнений
	Опрос

	3.4
	Нападение бросками после специальных подготовок
	Тренировка
	Метод психорегуляции
	Комплекс упражнений
	Педагогическое наблюдение

	3.5
	Нападение комбинациями из бросков
	Практикум
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы
	Самоконтроль

	3.6
	Задняя подножка
	Тренировка
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы
	Анализ педагогом

	3.7
	Задняя подножка с колена
	Практикум
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы
	Выполнение контрольных упражнений

	3.8
	Задняя подножка под две ноги
	Тренировка
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы
	Анализ педагогом

	3.9
	Задняя подножка с захватом ноги снаружи
	Практикум
	Метод психорегуляции
	Комплекс упражнений
	Опрос

	3.10
	Задняя подножка с захватом ноги изнутри
	Практикум
	Метод психорегуляции
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.11
	Задняя подножка на пятке


	Тренировка
	Метод психорегуляции
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.12
	Боковая подножка
	Практикум
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы
	Выполнение контрольных упражнений

	3.13
	Передняя подножка с колена
	Тренировка
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Анализ педагогом

	3.14
	Передняя подножка с захватом ноги снаружи
	Практикум
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.15
	Бросок рывком за пятку
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Взаимоанализ

	3.16
	Бросок рывком за пятку изнутри
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.17
	Бросок обратным рывком за пятку
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.18
	Бросок рывком за руку и голень
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.19
	Бросок рывком за одноименную ногу и пояс
	Практикум
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.20
	Бросок захватом двух ног
	Тренировка
	Соревновательный, дифференцированный
	Нормативы, комплексы упражнений
	Опрос

	3.21
	Бросок раздельным захватом двух ног
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.22
	Бросок обратным захватом двух ног
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.23
	Бросок захватом двух пяток
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.24
	Бросок кувырком
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.25
	Бросок кувырком на бок
	Практикум
	Работа в парах
	Нормативы, комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.26
	Бросок переворотом с захватом пояса спереди и сзади
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.27
	Бросок боковым переворотом
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.28
	Бросок задним переворотом
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.29
	Бросок через бедро
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.30
	Бросок через бедро с захватом головы с падением
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.31
	Бросок с захватом руки на плечо с колена
	Практикум
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.32
	Бросок с захватом руки под плечо с падением
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.33
	Бросок с захватом руки на плечо
	Практикум
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.34
	Бросок через голову
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.35
	Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Опрос

	3.36
	Бросок через голову голенью между ног
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.37
	Бросок через плечи («Мельница»)
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.38
	Боковая подсечка
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.39
	Боковая подсечка при движении противника вперёд
	Практикум
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.40
	Боковая подсечка при движении противника назад
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.41
	Боковая подсечка противнику, встающему с колен
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.42
	Боковая подсечка при движении противника в сторону
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.43
	Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Самоконтроль

	3.44
	Боковая подсечка с захватом ноги снаружи
	Тренировка
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	3.45
	Боковая подсечка в темп шагов
	Практикум
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.46
	Передняя подсечка
	Тренировка
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Педагогическое наблюдение

	3.47
	Передняя подсечка с падением
	Практикум
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений
	Самоконтроль

	3.48
	Передняя подсечка в колено
	Практикум
	Групповой
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	3.49
	Зацепы. Зацеп изнутри
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	Раздел 4. Активная оборона

	4.1
	Защита при борьбе стоя
	Тренировка
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений, нормативы
	Анализ педагогом

	4.2
	Оборонительные захваты: захват одежды на груди из-под руки 
	Практикум
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений, нормативы
	Самоконтроль

	4.3
	Защита приспособлением стойки. Защита фронтальной стойкой
	Тренировка
	Дифференцированный
	Комплекс упражнений
	Педагогическое наблюдение

	4.4
	Защита прямой стойкой
	Практикум
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений, нормативы
	Самоконтроль

	Раздел 5. Техника классической борьбы в партере

	5.1
	Перевороты (скручиванием, забеганием, переходом, перекатом, накатом, прогибом)
	Тренировка
	Метод показа, парный спарринг
	Нормативы, комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	5.2
	Броски: накатом, прогибом, через спину, захваты руки на ключ
	Тренировка
	Метод показа, парный спарринг
	Нормативы, комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	Раздел 6. Техника классической борьбы в стойке

	6.1
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	Тренировка
	Метод показа, парный спарринг
	Комплекс упражнений, презентации
	Педагогическое наблюдение

	6.2
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	Практикум
	Метод показа, парный спарринг
	Нормативы, комплекс упражнений
	Самоконтроль

	Раздел 7. Приемы страховки и самостраховки

	7.1
	Самостраховка: падение вперед с опорой на руки
	Тренировка
	Метод целостного упражнения
	Комплекс упражнений
	Анализ педагогом

	7.2
	Самостраховка при падении на бок кувырком вперед через плечо
	Практикум
	Метод показа, парный спарринг
	Нормативы, комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	Раздел 8. Освобождения от захватов

	8.1
	Освобождение от захвата за волосы сзади, спереди
	Практикум
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений, нормативы
	Педагогическое наблюдение

	8.2
	Освобождение от обхвата туловища сзади (без захвата рук)
	Практикум
	Идеомоторный
	Комплекс упражнений, нормативы
	Педагогическое наблюдение

	Раздел 9. Совершенствования техники болевых приемов и борьбы

	9.1
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	Традиционная
	Повторный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений

	9.2
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	Практикум
	Индивидуальный, попеременный
	Правила борьбы
	Анализ педагога

	9.3
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	Традиционная
	Индивидуальный, попеременный
	Правила борьбы
	Выполнение контрольных упражнений

	 9.4
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	Соревнование
	Повторный
	Комплекс упражнений
	Анализ педагога

	 9.5
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	Практикум
	Индивидуальный, попеременный
	Правила борьбы
	Педагогическое наблюдение

	 9.6
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	Тренировка
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы, тестовые вопросы
	Самоанализ

	 9.7
	Повторение и совершенствование зацепов
	Традиционная
	Повторный
	Комплекс упражнений
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	 9.8
	Повторение и совершенствование зацепов
	Практикум
	Индивидуальный, попеременный
	Правила борьбы
	Анализ педагога

	 9.9
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	Практикум
	Повторный
	Комплекс упражнений
	Педагогическое наблюдение

	 9.10
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	Тренировка
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы, тестовые вопросы
	Опрос

	10.11
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	Практикум
	Повторный
	Комплекс упражнений
	Педагогическое наблюдение

	11.12
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	Тренировка
	Аутогенная тренировка
	Правила борьбы, тестовые вопросы
	Самоанализ, анализ педагога


НОРМАТИВНО-ПРАВОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

· Закон Российской Федерации «Об образовании» от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ;
· Новый порядок организации дополнительного образования детей – (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 г. N 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"; 

· Концепция развития дополнительного  образования  детей  (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р);

· Концепция развития системы дополнительного образования детей и молодежи в Курганской области, 17.07.2015 г.;

· Устав МКУДО Куртамышского района «Дом детства и юношества»;

· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) Минобрнауки России; Департамент государственной политики в сфере воспитания детей и молодёжи № 09-3242 от 18.11.2015 г.

· «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ» (вместе с «методическими рекомендациями по организации внеурочной деятельности и реализации дополнительных дополнительных общеобразовательных программ»), Письмо Минобрнауки РФ № 09-3564 от 14.12.2015 г.;

· Другие методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (Буйлова Л.Н., Попова И.Н.) и др. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1
Календарный учебный график 

Место дислокации: МКУДО Куртамышского района «Дом детства и юношества»

1 группа

	№
	Сроки
	Раздел, тема
	Кол-во часов
	Форма занятий
	Формы аттестации (контроля)

	1
	18.09
	Вводное занятие
	2
	Лекция
	Опрос 

	2
	19.09
	Упражнения на гибкость и укрепление суставов
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	3
	20.09
	Упражнения в равновесии
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	4
	21.09
	Упражнения для развития силы
	2
	Самостоятельная работа
	Педагогическое наблюдение

	5
	22.09
	Упражнения с гантелями
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	6
	25.09
	Упражнения для развития быстроты, расслабления
	2
	Комбинированная
	Взаимоанализ

	7
	26.09
	Упражнения в преодолении сопротивления
	2
	Практикум
	Соревнование

	8
	27.09
	Преследование удержаниями
	2
	Самостоятельная
	Педагогическое наблюдение

	9
	28.09
	Преследование усилениями приемов и производными от них
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	10
	2.10
	Достижение чистой победы: способы устоять при завершении бросков
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	11
	3.10
	Достижение чистой победы: способы выстилания противника при бросках
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	12
	4.10
	Достижение чистой победы: болевые приемы после бросков
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	13
	5.10
	Завершение болевыми приемами бросков из стойки
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	14
	6.10
	Завершение болевыми приемами бросков с падением
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	15
	9.10
	Болевые приемы от удержания сбоку
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	16
	10.10
	Болевые приемы от удержания поперек или удержания со стороны плеча
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	17
	11.10
	Болевые приемы от удержания со стороны головы. Болевые приемы от удержания со стороны ног
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	18
	12.10
	Болевые приемы стоящему на коленях, четвереньках и лежащему ничком
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	19
	13.10
	Комбинации из болевых приемов
	2
	Практикум

Соревнование
	Самоконтроль

Соревнование

	20
	16.10
	Исходное положение - «борцовский мост»
Забегания вокруг головы
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	21
	17.10
	«Челночный бег» 3x10 м
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	22
	18.10
	Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	23
	19.10
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	2
	Практикум
	Взаимоанализ

	24
	20.10
	Отжимание в упоре лежа
	2
	Тренировка
	Соревнование

	25
	23.10
	Основные положения в борьбе (партер, мост, полумост)
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	26
	24.10
	Прорыв оборонительных захватов противника
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	27
	25.10
	Использование выгодных моментов для нападения
	2
	Практикум
	Опрос

	28
	26.10
	Нападение бросками после специальных подготовок
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	29
	27.10
	Нападение комбинациями из бросков
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	30
	30.10
	Задняя подножка
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	31
	31.10
	Задняя подножка с колена
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	32
	1.11
	Задняя подножка под две ноги
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	33
	2.11
	Задняя подножка с захватом ноги снаружи
	2
	Практикум
	Опрос

	34
	3.11
	Задняя подножка с захватом ноги изнутри
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	35
	7.11
	Задняя подножка на пятке


	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	36
	8.11
	Боковая подножка
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	37
	9.11
	Передняя подножка с колена
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	38
	10.11
	Передняя подножка с захватом ноги снаружи
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	39
	13.11
	Бросок рывком за пятку
	2
	Тренировка
	Взаимоанализ

	40
	14.11
	Бросок рывком за пятку изнутри
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	41
	15.11
	Бросок обратным рывком за пятку
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	42
	16.11
	Бросок рывком за руку и голень
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	43
	17.11
	Бросок рывком за одноименную ногу и пояс
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	44
	20.11
	Бросок захватом двух ног
	2
	Тренировка
	Опрос

	45
	21.11
	Бросок раздельным захватом двух ног
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	46
	22.11
	Бросок обратным захватом двух ног
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	47
	23.11
	Бросок захватом двух пяток
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	48
	24.11
	Бросок кувырком
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	49
	27.11
	Бросок кувырком на бок
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	50
	28.11
	Бросок переворотом с захватом пояса спереди и сзади
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	51
	29.11
	Бросок боковым переворотом
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	52
	30.11
	Бросок задним переворотом
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	53
	1.12
	Бросок через бедро
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	54
	4.12
	Бросок через бедро с захватом головы с падением
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	55
	5.12
	Бросок с захватом руки на плечо с колена
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	56
	6.12
	Бросок с захватом руки под плечо с падением
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	57
	7.12
	Бросок с захватом руки на плечо
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	58
	8.12
	Бросок через голову
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	59
	11.12
	Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо
	2
	Практикум
	Опрос

	60
	12.12
	Бросок через голову голенью между ног
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	61
	13.12
	Бросок через плечи («Мельница»)
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	62
	14.12
	Боковая подсечка
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	63
	15.12
	Боковая подсечка при движении противника вперёд
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	64
	18.12
	Боковая подсечка при движении противника назад
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	65
	19.12
	Боковая подсечка противнику, встающему с колен
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	66
	20.12
	Боковая подсечка при движении противника в сторону
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	67
	21.12
	Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	68
	22.12
	Боковая подсечка с захватом ноги снаружи
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	69
	25.12
	Боковая подсечка в темп шагов
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	70
	26.12
	Передняя подсечка
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	71
	27.12
	Передняя подсечка с падением
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	72
	28.12
	Передняя подсечка в колено
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	73
	29.12
	Зацепы. Зацеп изнутри
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	74
	9.01
	Зацеп изнутри под разноименную ногу
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	75
	10.01
	Зацеп стопой
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	76
	11.01
	Зацеп голенью и стопой (обвив)
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	77
	12.01
	Отхват с захватом ноги снаружи
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	78
	15.01
	Выведение из равновесия с захватом рукавов
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	79
	16.01
	Подхват снаружи
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	80
	17.01
	Подхват изнутри
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	81
	18.01
	Подхват с захватом ноги снаружи
	2
	Тренировка
	Соревнование

	82
	19.01
	Защита при борьбе стоя
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	83
	20.01
	Оборонительные захваты: захват одежды на груди из-под руки 
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	84
	22.01
	Защита приспособлением стойки. Защита фронтальной стойкой
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	85
	23.01
	Защита прямой стойкой
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	86
	24.01
	Защита согнутой стойкой на дальней дистанции
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	87
	25.01
	Все защиты против бросков противника
	2
	Тренировка
	Соревнование

	88
	26.01
	Перевороты (скручиванием, забеганием, переходом, перекатом, накатом, прогибом)
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	89
	29.01
	Перевороты (скручиванием, забеганием, переходом, перекатом, накатом, прогибом)
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	90
	30.01
	Броски: накатом, прогибом, через спину, захваты руки на ключ
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	91
	31.01
	Броски: накатом, прогибом, через спину, захваты руки на ключ
	2
	Практикум
	Соревнование

	92
	1.02
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	2
	Тренировка
	Педагогическое наблюдение

	93
	2.02
	Переводы (рывком, нырком, вращением)
	2
	Практикум
	Самоконтроль

	94
	5.02
	Самостраховка: падение вперед с опорой на руки
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	95
	6.02
	Самостраховка при падении на бок кувырком вперед через плечо
	2
	Практикум
	Выполнение контрольных упражнений

	96
	7.02
	Кувырок через голову
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	97
	8.02
	Кувырок через партнера, стоящего на четвереньках
	2
	Тренировка
	Анализ педагогом

	98
	9.02
	Падение на спину через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях
	2
	Тренировка
	Соревнование

	99
	12.02
	Освобождение от захвата за волосы сзади, спереди
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	100
	13.02
	Освобождение от обхвата туловища сзади (без захвата рук)
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	101
	14.02
	Освобождение от захвата кистей
	2
	Традиционная
	Самоконтроль

	102
	15.02
	Освобождение от захвата одежды на груди или шее спереди
	2
	Тренировка
	Самоанализ

	103
	16.02
	Освобождение от захвата рукавов
	2
	Практикум. Соревнование
	Соревнование

	104
	19.02
	Переворачивание с захватом двух рук сбоку
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	105
	20.02
	Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками
	2
	Тренировка
	Самоанализ

	106
	21.02
	Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри
	2
	Традиционная
	Самоконтроль

	107
	22.02
	Переворачивание с захватом на «ключ»
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	108
	26.02
	Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки
	2
	Практикум
	Анализ педагога

	109
	27.02
	Опрокидывание 
	2
	Соревнование
	Взаимоанализ

	110
	28.02
	Удержание сбоку
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	111
	1.03
	Удержание сбоку без захвата шеи
	2
	Тренировка
	Самоанализ

	112
	2.03
	Обратное удержание сбоку
	2
	Традиционная
	Самоконтроль

	113
	5.03
	Удержание поперёк
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	114
	6.03
	Удержание со стороны головы и захватом рук
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	115
	7.03
	Удержание со стороны ног
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	116
	12.03
	Удержание верхом
	2
	Практикум
	Анализ педагога

	117
	13.03
	Удержание поперёк с захватом головы
	2
	Тренировка
	Самоанализ

	118
	14.03
	Удержание со стороны головы с захватом пояса
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	119
	15.03
	Удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	120
	16.03
	Болевые приёмы. Рычаг локтя через бедро
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	121
	19.03
	Узел ногой
	2
	Традиционная
	Самоконтроль

	122
	20.03
	Рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	123
	21.03
	Узел плеча из удержания сбоку
	2
	Традиционная
	Опрос

	124
	22.03
	Рычаг локтя с захватом руки между ног-противник в положении сидя на коленях с упором на предплечья
	2
	Традиционная
	Самоконтроль

	125
	23.03
	Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лёжа)
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	126
	26.03
	Узел бедра ногами
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	127
	27.03
	Ущемление икроножной мышцы
	2
	Практикум
	Анализ педагога

	128
	28.03
	Защиты от приёмов борьбы лёжа, способы разрыва захватов
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	129
	29.03
	Защиты от приёмов борьбы лёжа, способы разрыва захватов
	2
	Тренировка. Соревнование
	Самоанализ

	130
	30.03
	Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, на мосту и т.д.
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	131
	2.04
	Упражнения с сопротивлением партнера
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	132
	3.04
	Упражнения в положении на «борцовском мосту»
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	133
	4.04
	Упражнения на гимнастической стенке
	2
	Тренировка
	Взаимоанализ

	134
	5.04
	Упражнения с гимнастической палкой
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	135
	6.04
	Упражнения с мячом (набивным, теннисным и т.д.)
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	136
	9.04
	Упражнения для развития силы: наклоны, повороты, переползание
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	137
	10.04
	Упражнения с самбистским поясом (скалкой)
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	138
	11.04
	Седы, стойки, перекаты, упоры, прыжки
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	139
	12.04
	Седы, стойки, перекаты, упоры, прыжки
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	140
	13.04
	Упражнение с партнером и в группе
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	141
	16.04
	Упражнение с партнером и в группе
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	142
	17.04
	Акробатика. Подстраховка партнером
	2
	Соревнование
	Самоконтроль

Соревнование

	143
	18.04
	Ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	144
	19.04
	Рычаг локтя после узла поперек
	2
	Практикум
	Взаимоанализ

	145
	20.04
	Рычаг локтя после ущемления икроножной мышцы через голень руками
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	146
	23.04
	Рычаг локтя после ущемления икроножной мышцы через голень руками
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	147
	24.04
	Узел предплечьем вниз после узла поперек
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	148
	25.04
	Ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором стопой в подколенный сгиб.
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	149
	26.04
	Ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором стопой в подколенный сгиб.
	2
	Соревнование
	Самоанализ, анализ педагога

	150
	27.04
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	151
	30.04
	Повторение и совершенствование подсечек, переворачиваний
	2
	Практикум
	Анализ педагога

	152
	3.05
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	153
	4.05
	Повторение и совершенствование выведения из равновесия
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	154
	7.05
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	155
	8.05
	Повторение и совершенствование бросков с захватом ног
	2
	Тренировка
	Самоанализ

	156
	10.05
	Повторение и совершенствование зацепов
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	157
	11.05
	Повторение и совершенствование зацепов
	2
	Практикум
	Анализ педагога

	158
	14.05
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	159
	15.05
	Повторение и совершенствование болевых приёмов
	2
	Тренировка
	Опрос

	160
	16.05
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	161
	17.05
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	162
	18.05
	Повторение и совершенствование сочетаний бросков
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	163
	21.05
	Повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	164
	22.05
	Повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	165
	23.05
	Повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа
	2
	Тренировка
	Взаимоанализ

	166
	24.05
	Повторение и совершенствование подножек и подсечек с   бросками
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	167
	25.05
	Повторение и   совершенствование   выведения   из   равновесия   в   сочетании с бросками
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	168
	
	Повторение   и   совершенствование сочетаний различных захватов с  бросками
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений в спарринге

	169
	
	Повторение и совершенствование зацепов с другими бросками
	2
	Практикум. Соревнование
	Опрос, анализ педагога

	170
	28.05
	Повторение и совершенствование болевых и удержаний
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	171
	
	Повторение и совершенствование болевых приемов на  лежащем ничком
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	172
	
	Повторение и совершенствование болевых приемов, стоящего в положении  «скамеечка»
	2
	Тренировка
	Взаимоанализ

	173
	
	Повторение и совершенствование бросков через голову
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	174
	29.05
	Повторение и совершенствование зацепов
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	175
	
	Повторение   и   совершенствование сочетаний   выведения   из    равновесия   с другими бросками
	2
	Традиционная
	Выполнение контрольных упражнений

	176
	
	Повторение и совершенствование сочетаний бросков через бедро и через плечо с удержаниями
	2
	Соревнование
	Анализ педагога

	177
	
	Повторение и совершенствование заваливаний с удержаниями
	2
	Практикум
	Педагогическое наблюдение

	178
	30.05
	Повторение   и совершенствования сочетаний    переворотов    с   боковыми приемами
	2
	Тренировка
	Самоанализ, анализ педагога

	179
	31.05
	Повторение и совершенствование уходов от удержаний
	2
	Практикум
	Опрос, педагогическое наблюдение

	180
	1.06
	Итоговые показательные выступления.
	2
	Выступление
	Самоанализ, анализ педагога


Приложение 2

Возрастные особенности молодых людей от 14до 18лет
Молодежным возрастом считается 14—18лет.

Медико-биологическими исследованиями установлено, что у молодых людей при завершении роста тела в длину продолжается морфофункциональное развитие организма.

            Наблюдается увеличение массы тела, окружности и экскурсии грудной клетки, жизненной емкости легких, мышечной силы, физической работоспособности. В этот период биологического развития, период завершения становления организма молодого человека, его организм обладает достаточно высокой пластичностью, адаптацией к физическим нагрузкам.

            Однако физическое воспитание приобретает значение эффективного формирующего фактора при направленном применении средств и методов в соответствии с индивидуальными данными физического развития и физической подготовленности молодых людей.

            Оптимизация физического развития обучающихся должна быть направлена на повышение у них уровня отстающих физических качеств и морфофункциональных показателей (улучшение осанки, регулирование массы тела, увеличение жизненной емкости легких и др.). 

            Оценка морфофункциональных данных занимающихся проводится на основе сопоставления индивидуальных показателей с имеющимися в литературе стандартами физического развития, таблицами оценки уровня гармонии физического развития, использования метода индексов и др.

            Известно, что возраст человека накладывает определенный отпечаток на его психологию, мотивы поведения, интересы. Социологические исследования показывают, что в целом студенческая молодежь позитивно относится к занятиям физической культурой, спортом.
Полное срастание костных эпифизарных дисков с телом позвонка продолжается до 23–24 лет. Поскольку не закончено окостенение позвоночника, следует избегать чрезмерных нагрузок на него, особенно при поднятии тяжестей. Совершенствуется деятельность сердечно сосудистой и дыхательной систем. На растает минутный объем сердца, уменьшается частота сердечных сокращений в покое, стабилизируется кровяное давление, увеличивается жизненная емкость легких.

Приложение 3

ПРИНЦИПЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Принцип всесторонности. Всесторонняя подготовка — основа для овладения подлинным мастерством в борьбе и достижений высоких спортивных результатов.

Борцы должны иметь хорошее здоровье, широкие функциональные возможности организма, разностороннюю физическую подготовку, в совершенстве владеть разнообразной техникой, тактикой, обладать высокоразвитыми волевыми и моральными качествами: хорошо знать теорию борьбы.

Разносторонне физически подготовленные «борцы» в сравни​тельно короткое время приобретают спортивную форму, более продолжительное время удерживают ее, легче переносят боль​шие тренировочные и соревновательные нагрузки, их организм быстрее восстанавливается после них. Поэтому, совершенствуя хорошо развитые качества, «борец» должен особое внимание уделять отстающим,  и стремиться к гар​моническому развитию всего тела. Наиболее успешно всесторон​него развития и совершенствования можно достигнуть при усло​вии занятий не только борьбой, но и различными общеразвивающими упражнениями и упражнениями из других видов спорта.

Принцип постепенности. Строгое выполнение этого принципа играет важную роль в развитии любого из физических качеств, в повышении функциональных возможностей организма, в совер​шенствовании техники и тактики борьбы, в воспитании воли. Принцип постепенности отвергает всякое «натаскивание» спорт​смена, задачу в короткий срок, во что бы то ни стало форсиро​вать достижение поставленной цели.

Методически правильное планирование тренировки предпо​лагает постепенное увеличение и снижение объема и интенсив​ности тренировочных и соревновательных нагрузок, а также по​степенное усложнение задач и условий выполнения упражнений. Это не только обеспечивает непрерывный рост тренированности «борца», но и способствует его спортивному долголетию. Резкое по​вышение нагрузки, не соответствующее степени тренированности, так же как и резкое снижение, после интенсивной работы, отри​цательно сказывается на общем состоянии организма «борца».

Объем и интенсивность нагрузки в течение спортивного года, тренировочного и недельного циклов, а также на протяжении од​ного занятия можно схематично представить себе в виде волно​образных кривых. Они постепенно поднимаются, затем удержи​ваются примерно на одном уровне и постепенно (но уже более круто, чем при подъеме) снижаются.
Принцип индивидуализации. При определении степени на​грузки и трудности задания следует руководствоваться, индиви​дуальными особенностями «борца», его самочувствием в данный момент, тренированностью и задачами, стоящими перед ним. Наибольшего эффекта в процессе спортивной тренировки удает​ся добиться в том случае, когда не только нагрузка, но и раз​личные средства, методы и формы занятий подбираются в стро​гом соответствии с индивидуальными особенностями занимаю​щихся.

Одно и то же задание (нагрузка) может быть под силу одно​му «борцу»,  и неосуществимо для другого. Всякое задание должно быть трудным и в то же время вполне доступным. Для способных и одарённых детей может подбираться индивидуальный образовательный маршрут.
Учебный план определяет основное направление и продолжительность учебной работы для того или иного контингента занимающихся.   Он   предусматривает   последовательность   прохождения материала, содержание основных разделов (тем занятий), объем часов по каждому разделу, длительность каждого занятия. Учебный план делится на два основных раздела: теорию и практику. 
Формы подведения итогов

       Контроль знаний и умений обучающихся направлен на оценку теоретических знаний и практических умений. Для этого введён текущий и  промежуточный контроль после окончания темы, раздела. В конце учебного года для проверки усвоенных знаний введён итоговый контроль. Это экзамен, зачёт, демонстрация своих умений. В течение учебного года используются следующие формы: опрос, самоконтроль, борьба, самоанализ.

Приложение 4
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Приложение 5

ТЕЗАУРУС

Активная борьба – комплекс действий спортсменов в схватке, характеризующийся разными приемами, при этом, предпочтение остается атаке.

Арбитр – главный судья и один из членов судейской коллегии, который обслуживает схватку в пределах ковра.

Аут – команда, указывающая на то, что силовой прием был проведен за границами ковра.

Боковой судья – судья, который обслуживает схватку за пределами ковра, выставляя борцам соответствующие баллы.

Борьба в партере – положение во время схватки в вольно и греко-римской борьбе, когда один или оба спортсмена находятся в стойке партера (стоя на коленях и упираясь в ковер руками).
Борьба лежа – положение во время схватки в самбо и дзюдо, когда один или оба спортсмена лежат на ковре и применяют разрешенные правилами приемы (удержания и болевые, удушающие захваты).
Борьба стоя – положение во время схватки, когда оба спортсмена находятся в стойке (касаются ковра только ступнями) и применяют разрешенными правилами приемы (броски, переводы, сваливания), а также защищаются от них.

Вмешательство – команда, которая отдается в том случае, если вмешательства в схватку требует руководитель ковра, главный или боковой судья.

Вольная борьба – один из видов спортивной борьбы, который является международным и проводится на мягком ковре. Цель вольной борьбы – прижать противника лопатками к ковру.

Дисквалификация – команда, указывающая на снятие борца с соревнований за нарушение правил или неподобающее поведение.

Захват ближней руки или ноги – захват, выполняемый в партере из позиции сбоку, направленный на руку или ногу соперника, которая расположении ближе к спортсмену, который атакует.

Захват дальней руки или ноги - захват, выполняемый в партере из позиции сбоку, направленный на руку или ногу соперника, которая расположении дальше от спортсмена, который атакует.

Захват на болевой прием – один из захватов, применяемый в борьбе самбо, выполняя который, спортсмен фиксирует ногу или руку соперника в таком положении, которое позволяет провести один из болевых приемов, разрешенных правилами борьбы.

Захват рычагом – захват, выполняемый в партере, который может быть произведен двумя способами: 1 – захват плеча и шеи, который выполняется из позиции сбоку-сзади – спортсмен производит захват из-под разноименного плеча собственной руки, которая наложена на шею соперника; 2 – захват руки – производится разноименной рукой за предплечье сверху, а другой рукой за собственное предплечье из-под руки соперника.

Захват шеи из-под плеча – захват, выполняя который, одноименная рука подкладывается под плечо соперника и соединяется на шее с собственной второй рукой.

Захваты – действия выполняемые руками, благодаря которым спортсмен способен удерживать любую часть тела соперника, проводя атаку или защищаясь.

Зацеп – одно из движений ногой, выполняя которое, спортсмен удерживает или утягивает к себе (от себя в сторону) определенную часть тела соперника.

Клинч – команда, которая отдается в случае, если период окончен без присуждения  технических баллов со счетом 0:0.

Ключ – захват, выполняя который, спортсмен зажимает одноименное плечо соперника между собственным плечом и предплечьем, накладывая кисть на спину.

Конец – команда, после которой схватка заканчивается.

Крючок – один из способов соединения кистей, в котором все пальцы рук взаимно переплетаются в согнутом положении.

Мост – основное положение, в котором спортсмен прогибается, чтобы упереться в ковер в лобной частью головы, одновременно расставляя ступни на ширину плеч.
Обвив – одно из движений ногой, выполняя которое, спортсмен удерживает или тянет к себе (от себя в сторону) ногу соперника, применяя одновременный зацеп голенью или стопой.
Одноименный захват – захват, применяемый правой рукой, и направленный на удержание правой руки или ноги соперника.

Отхват – одно из движений ногой, выполняя которое, спортсмен отрывает ногу соперника от ковра, выполняя отбивание ноги собственным подколенным сгибом в подколенный сгиб соперника.

Партер – основное положение, в котором спортсмен стоит на коленях, упираясь обеими вытянутыми руками в ковер.

Пассивная борьба – особая тактика спортсмена в схватке, когда он исключительно защищается, не переходя в нападение.

Подножка – одно из движений ногой, выполняя которое спортсмен подставляет ее к телу соперника в наклонном положении, таким образом, чтобы задняя или боковая часть его голени прикасалась к одной или обеим ногам соперника.
Подсечка – одно из движений ногой, выполняя которое, спортсмен обвивает подошвенной частью собственной стопы ногу соперника.
Подхват – одно из движений ногой, выполняя которое, спортсмен  толкает задней частью бедра ногу или обе ноги соперника, направляя их назад и вверх.

Положение лежа – основное положение, в котором спортсмен прикасается к ковру любой частью тела.

Полумост – основное положение, в котором спортсмен, встав в позицию моста, прикасается к ковру боком или плечом.

Прием – команда, после которой боец обязан провести прием, который уже был начат.

Разноименный захват – захват, выполняемый правой рукой, и направлен на удержание левой руки или ноги соперника.

Самбо – один из видом спортивной борьбы, которое является международным, и появился в СССР в конце 30-х годов. По правилам самбо разрешены броски, болевые приемы и удержания с произвольными захватами за части тела и одежду (куртку самбиста).

Стойка – основное положение, в котором спортсмен стоит на ногах.

Судейская коллегия – все судьи, обслуживающие соревнования по борьбе.

Тайм аут – команда, после которой хронометрист останавливает секундомер.

Техника борьбы – общее число действий спортсмена, которые он применяет в рамках правил борьбы, для того чтобы достичь победы в схватке.

Туше – команда, указывающая победу на туше.

Фиктивная борьба – попытка спортсменов обмануть судей, ведя неспортивную борьбу.

Хронометр – команда для хронометриста, по получении которой он обязан запускать или останавливать хронометр.

Центр – команда, после которой борцы обязаны вернуться в центр ковра и продолжать схватку в этом месте.
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