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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.1.  Пояснительная записка

Программа спортивно - оздоровительной направленности по виду спорта «САМБО» (далее – программа) разработана тренерами Е.П. Гребенюком, Д.А. Репушко, В.Ю. Ларченко.

Правообладатель программы: Муниципальное бюджетное учреждение «Спортивная школа «Арктика».


Нормативную правовую основу разработки программы составили:

Методические рекомендации по выполнению муниципальной работы «Организации и проведения спортивно-оздоровительной работы по развитию физической культуры и спорта среди различных групп населения» разработаны в соответствии с региональным перечнем государственных и муниципальных услуг и работ Ямало-Ненецкого автономного округа, утвержденным распоряжением Правительства Ямало-Ненецкого автономного округа от 22.12.2017 №902-РП.

Требования к начальному уровню образования – не предъявляются.  
Актуальность программы:
Самбо (самозащита без оружия) – это вид спортивного единоборства, а также комплексная система самозащиты, разработанная сотрудниками инструкторского и тренерского состава общества «Динамо» в 1930 годы для подготовки офицеров НКВД и военнослужащих внутренних войск. Спортивные поединки по боевому самбо в последнее время приобрели большую популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов и званий.  Данный вид спорта считается национальным видом спорта, близким по духу, философии и идеологии большинству россиян, способный  консолидировать общество, объединить детей и  молодежь. 

Самбо - это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности. Занятия самбо способствуют выработке самодисциплины, формируют внутреннюю нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. 
Как система воспитания при организации физкультурно-оздоровительной работы, самбо способствует формированию здорового образа жизни, морально-волевых качеств у учащихся.

Изучение самбо в рамках является весомым вкладом в пропаганду, развитие и популяризацию отечественного, наиболее эффективного и прикладного из известных единоборств, воспитывающего в молодежи патриотизм и гражданственность. 

Программа представляет собой комплекс нормативно-методической документации, регламентирующей содержание, организацию и оценку результатов обучения. 

Особенностями  данной программы  является  направленность на овладение техникой борьбы самбо, а так же реализацию принципа вариативности, предоставляющего возможность подбирать содержание  материала в соответствии с возрастными особенностями занимающихся,  материально-технической оснащенностью тренировочного процесса. 

Программа адресована занимающимся 6-18 лет, рассчитана на спортивный сезон (с 01.09.2020 по 31.08.2021). 

Обучение осуществляется групповым методом, в группе оптимальное количество занимающихся 15 человек. 
Нормативный срок освоения программы Недельная нагрузка составляет 6 часов в неделю. Аудиторный час равен 45 минутам. В программе предусмотрен «Стартовый уровень», предполагает минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 

Основная форма занятия по количеству занимающихся и характеру их взаимодействия - индивидуально-групповое обучение, которое позволяет распознать  возможности занимающихся к виду спорта. 
  1.2.  Цели и задачи программы

Программа обеспечивает реализацию основных направлений:

- формирование базовых знаний, умений и навыков в спортивных единоборствах (самбо);

-  оздоровление детей, укрепление их здоровья и воспитание привычки к здоровому образу жизни;

-  снятие у занимающихся психологической нагрузки, развитие адаптивных способ​ностей;

-  организация активного отдыха занимающихся, создание комфортного круга общения;

- содействие профилактике асоциальных проявлений в подростковой среде.
- подготовка занимающихся для зачисления в спортивную школу на программу спортивной подготовки по виду спорта самбо.
Цель - формирование физической и духовной культуры личности занимающихся, культуры здорового и безопасного образа жизни, подготовка к освоению программы спортивной подготовки посредством организованных занятий самбо. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

Оздоровительные:

· формировать ценностное отношение к своему здоровью, потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом;

· прививать культуру здорового и безопасного образа жизни; 

- содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского организма;
-  укреплять мышечную систему, формировать двигательные навыки;

- формировать навыки психологической разгрузки, психологической устойчивости.

Обучающиеся (дидактические):
- обеспечить успешное усвоение учащимися базовых теоретических знаний о здоровье человека, физической культуре, спорте; специальных знаний, необходимых для занятий спортивными единоборствами (самбо);
- выработать у детей необходимые физические умения и навыки для здорового полноценного физического развития;

- содействовать овладению учащимися техники самбо и правил соревнований в избранном виде спорта;

· формировать умения самоорганизации в двигательной направленности;

· способствовать приобретению практического опыта участия в спортивных соревнованиях;

·  выявлять и поддерживать талантливых занимающихся для дальнейших занятий спортивными единоборствами (самбо) по спортивно - оздоровительной программе с элементами вида спорта « самбо»;

Воспитывающие:

- пробудить и поддерживать устойчивый интерес к физической культуре и спорту,  занятиям спортивными единоборствами (самбо);
- прививать волевые и нравственные качества личности, необходимые спортсменам-самбистам (целеустремлённость, настойчивость при достижении конечного результата, стремления к качественному выполнению движений); 

· приучать самостоятельности, ответственному отношению к выполнению физических упражнений;

- воспитывать у занимающихся чувства патриотичности и гражданственности;

- поддерживать доброжелательные отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности;

· сформировать и развивать коммуникативные способности занимающихся при общении и сотрудничестве со сверстниками, взрослыми в процессе образовательной деятельности и соревновательной среде.
Развивающие: 

· развивать двигательную активность занимающихся, умение преодолевать трудности, достигать положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателей физической подготовленности;

· развивать двигательные  и координационные способности;

· совершенствовать навыки работы в команде, умение слушать других и отстаивать свое мнение;

· развивать самоконтроль и самооценку при выполнении физических упражнений;

· способствовать развитию физических и спортивных показателей; скоростно-силовых качеств, координации, общей и специальной физической выносливости; силы, воли, точности, ловкости и т.д.;

· развивать внимание, наблюдательность, мышление.
1.3. Планируемые результаты
К окончанию спортивного сезона у занимающихся будут сформированы следующие результаты:

· ценностное отношение к своему здоровью, спорту и его результатам;

· систематическое соблюдение норм и правил здорового и безопасного образа жизни;

· познавательный интерес к занятиям самбо;

· потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом;

· ответственное отношение к выполнению упражнений и  практический опыт участия в соревнованиях различного уровня;

· целеустремленность и настойчивость как средство достижения поставленных целей, готовность к преодолению трудностей;

- опыт социально-личностных отношений: способность к сотрудничеству; знание и понимание своих прав и обязанностей; умение брать на себя ответственность.

· умение результативно мыслить и работать с информацией в современном мире;

· умение воспринимать, перерабатывать и предъявлять информацию, анализировать и перерабатывать полученную информацию в соответствии с поставленными задачами;

· умение самостоятельно получать новые знания;

· умение устанавливать причинно-следственные связи и зависимости между объектами, их положение в пространстве и времени;

· умение использовать полученные знания на практике и в повседневной жизни;

· умение самостоятельно организовывать свою деятельность, корректировать ее в соответствии с поставленными целями и задачами, осуществлять контроль, самоконтроль и оценку результатов;

· умение адекватно оценивать свое самочувствие, оценивать свои возможности (самонаблюдение, самооценка).

· умение общаться и сотрудничать со сверстниками, взрослыми;
· навыки бесконфликтного взаимодействия с окружающей природной и социальной средой;

· умение слушать и слышать других людей.
занимающиеся узнают:

· основы гигиенической культуры, культуры здоровья и закаливания организма человека; 

· требования техники безопасности при занятиях спортом/самбо; 

·  историю спорта вообще и историю возникновения самбо.

· специальную и общую терминологии в области спорта; 
· основные понятия, термины спортивных единоборств (самбо).

занимающиеся будут  уметь:
- применять правила безопасности на занятиях самбо; применять знания на практике;

· соблюдать основы гигиены и закаливания организма; режим дня, здоровый образ жизни; 
· выполнять основные нормативы по общей физической подготовке;

· проявлять морально-волевые и нравственные качества самбиста (целеустремленность, дисциплинированность, уверенность, инициативность, самостоятельность, смелость, настойчивость, решительность).
демонстрировать:

- технику изучаемых бросков самбо (минимум три броска без потери равновесия);

- акробатические элементы разминки;

- переворот на «удержание»;

- переворот на болевой прием руки;

- переворот на болевой прием ноги;

- развитие морально-волевых и нравственных качеств (настойчивость, упорство, решительность, терпеливость, дисциплинированность, организованность, патриотизм, гражданственность).

занимающиеся будут  владеть:

- основными техническими и тактическими навыками спортивных единоборств (самбо);

           занимающиеся приобретут опыт:  

- участия в соревнованиях по самбо муниципального уровня. 
В процессе занятий предусматривается постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья учащихся, развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития любви к спортивным единоборствам (самбо). 

В программе подготовка занимающихся представлена как единый процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей.  Прослеживается неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки.
Таблица 1

объем тренировочной нагрузки СОГ

на спортивный сезон (с 01.09.2020-31.08.2021)
	№ п.п
	Наименование разделов
	Количество часов в неделю

	
	
	6

 (пн, ср, пт)
	6 

(вт, чт, суб)

	1.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	93
	96

	2.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	43
	42

	3.
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	116
	114

	4.
	Теоретическая подготовка (ТП)
	10
	12

	5.
	Психологическая подготовка (ПП)
	10
	10

	6.

	Всего
	272
	274


Таблица 2

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки

в спортивно – оздоровительной группе по виду спорта «самбо»

	
	Виды спортивной подготовки
	Соотношение в %

	1.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	35

	2.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15

	3.
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	42

	4.
	Теоретическая подготовка (ТП)
	4

	5.
	Психологическая подготовка (ПП)
	4

	6.
	Всего
	100


2. Содержание
Раздел  1. Общая и специальная физическая подготовка

Тема 1.1. Общая физическая подготовка 
Развитие общих физических качеств (сила, быстрота, гибкость, выносливость, ловкость).

Ходьба. Бег. Строевые упражнения. 

Прыжки на месте и по ходу движения.  
Ориентирование на ковре. 
Акробатика. 

Вис на перекладине, на канате.
Игры и игровые упражнения. 
Тема 1.2. Специальная физическая подготовка

Основными средствами СФП являются: общеразвивающие и акробатические упражнения, а также специальные упражнения:

·         на ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;

·         на гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;

·         на силу – упражнения на силу рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.д.;

·         на быстроту – упражнения на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;

Стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, стойка на голове и руках, мост борцовский (передний, задний), мост гимнастический, кувырки через правое и левое плечо. Сгибание и разгибание ног в висе спиной к гимнастической стенке, вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа, упоры на параллельных брусьях, вис на канате на согнутых руках.
Раздел 2. Технико-тактическая подготовка
Овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника.

Оптимизация освоения и закрепления технико-тактических действий.
Тема 2.1. Перевороты в партере (виды удержания).
Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на живот; с живота на бок, на спину), перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время.

Выход на удержание из различных исходных положений (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе). Уходы с различных видов удержания через задний борцовский мост. Выполнение вновь изученных переворотов в условиях поединка.
Тема 2.2. Положение борьбы стоя (передвижения, виды захватов, виды стоек).
Изучение стоек, передвижений и поворотов. Передвижение приставными шагами: вперед-назад, влево-вправо, по диагонали. Повороты (перемещения тела): на 90 градусов шагом вперед, на 90 градусов шагом назад, на 180 градусов скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали), на 180 градусов скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали), на 180 градусов круговым шагом вперед, на 180 градусов круговым шагом назад. Виды захватов: односторонний захват, двусторонний захват (классический), захват за пояс. Виды стоек: высокая и низкая.

Совершенствование раннее изученной техники. Передвижение относительно противника (при условии – противник стоит в левой стойке, в правой стойке, в  высокой, в низкой, в прямой, в согнутой). Тактика захватов – предварительный, основной, ответный. Взаимосвязь захватов и стоек. Сочетание стоек.

Тема 2.3. Демонстрация техники бросков в стойке (бросок через плечо, бедро, задняя подножка).

Подготовка к броскам. Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; нарушение равновесия в сторону – сбивание на одну ногу, нарушение равновесия назад – осаживание на пятки. Нарушение равновесия вправо-вперед; нарушение равновесия вперед-назад, вправо-назад, влево-вперед.

Нарушение равновесия, находясь лицом к партнеру: поворачиваясь боком и поворачиваясь спиной к партнеру. Изучение и повторение броска через плечо, броска через бедро, задняя подножка. 
Другие виды спорта и подвижные игры
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.

Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Регби:

Правила игры: счет, поле, игровое время, атака, оборона, элементы игры (коридор, схватка, рак, мол).


Позиции игроков: нападающие, защитники.


Тактика игры.  

 Легкая атлетика:
Бег на дистанции. Метание. Длительная и ритмичная ходьба. 

Бег  на различные дистанции с различной скоростью.  

Прыжки в длину и высоту с разбега. 

Прыжки и подскоки. 
Подвижные игры

Обучение приемам техники подвижных игр.

Разучивание стоек и способов передвижения по площадке. Изучение способов держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх 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).
Тема 3 Психологическая подготовка


Развитие волевых качеств самбиста.
Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность, их развитие в тренировочном процессе, при выполнении различных требований спортивной деятельности. Введение дополнительных трудностей и помех в тренировке для совершенствования волевых способностей. Варианты тренировок с «неудобным» противником.
Тема 3.1. Специальная психологическая подготовка

Формирование и совершенствование целостной готовности самбиста для участия в соревнованиях муниципального уровня.
Этапы специальной психологической подготовки самбиста:
1) психологическая подготовка на предсоревновательном этапе тренировки;

2) психологическая подготовка к соревнованиям;

3) психологическое воздействие во время схватки;

4) психологическое воздействие после окончания соревнований.

Тема 4.Теоретическая подготовка

Тема 4.1. Требования техники безопасности при занятиях самбо:


- введение в вид спорта самбо;

- условия допуска занимающихся на занятиях самбо;

- опасные факторы на тренировочных занятиях – травмы при выполнении упражнений вблизи стен и других участников занятия; травмы при нарушении правил поведения на занятиях; 

- занятия проводятся в спортивной одежде. 

- необходимо выявлять и устранять неровности борцовского ковра; не входить в спортивный зал без тренера-преподавателя; учащиеся должны в ходе тренировочного процесса выполнять команды и требования тренера; при выполнении упражнений соблюдать достаточные интервалы для предотвращения столкновений; при ухудшении самочувствия, появлении боли необходимо прекратить занятие и сообщить тренеру.

Тема 4.2. Гигиенические знания, умения и навыки:

- гигиена занятий; одежда и обувь для занятий; влияние занятий на рост и развитие; роль утренней гимнастики; строгое соблюдение положений, связанных с личной гигиеной; режим питания, здоровое питание; чистоте, опрятности, порядку; навыки общественной гигиены; организм человека; 

Тема 4.3. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

- значимость правильно составленного режима дня; необходимость выполнения деятельности в строго определенное время в суточном режиме юного спортсмена; необходимость чередования занятий в целях профилактики утомления; активный отдых, регулярное питание, длительный полноценный сон, применение закаливающих процедур; строгое соблюдение установленного распорядка в каникулярное время; прогулки на свежем воздухе; вредные привычки. 

Тема 4.4. История избранного вида спорта.

 - история возникновения самбо; легендарные спортсмены; другие виды единоборств.

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННЫХ  УСЛОВИЙ
Условия реализации программы

Обучение по программе осуществляется на базе МСЗ «Зенит» и МАУДО «Центр детского творчества» (ДЮЦ«Радуга»). 

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы предмета предполагает наличие:

-тренировочного спортивного зала;

- раздевалок, душевых;

-медицинского кабинета.
Таблица 2

Наименование оборудования, спортивного инвентаря

	№

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

	1.
	Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку 
	штук
	2

	2.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	3.
	Канат для лазанья
	штук
	2

	4.
	Ковер самбо (12х12 м)
	комплект
	1

	5.
	Манекены тренировочные, высотой 120, 130, 140, 150, 160 см
	комплект
	1

	6.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	7.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	8.
	Мяч для регби
	штук
	2

	9.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	10.
	Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку (универсальная)
	штук
	2

	11.
	Секундомер электронный 
	штук
	3

	12.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	13.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	14.
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	8

	15.
	Табло судейское механическое самбо
	комплект
	1

	16.
	Электронные весы до 150 кг
	штук
	1

	Спортивное оборудование и инвентарь

	1.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	2.
	Мяч баскетбольный
	штук
	1

	3.
	Мяч волейбольный
	штук
	1

	4.
	Гимнастическая стенка
	комплект
	1

	5.
	Гимнастические скамейки
	штук
	4

	6.
	Метболы
	штук
	10

	7.
	Грузы
	пара
	20


Оценочные материалы
Оценка качества занятий включает текущий и промежуточный контроль, итоговую аттестацию.

Текущий контроль – контроль по результатам которого определяют повседневную подготовленность, направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Промежуточная аттестация - установление уровня достижения результатов освоения дисциплины, предусмотренных программой.

Итоговая аттестация – форма оценки степени и уровня освоения занимающихся программы.

Организационно-методические указания - важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность тренировочной работы с самбистами. 

В процессе тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:

-   текущей оценки усвоения изучаемого материала;

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке.

Контроль над качеством специального и физического развития занимающихся , овладения ими технических игровых действий и приёмов осуществляется для определения уровня, учёта общей и специальной физической подготовленности занимающихся за спортивный сезон. 
Формы аттестации 
Контрольные испытания по ОФП, СФП занимающиеся отделения сдают на тренировочных занятиях, согласно тематическому плану 
Занимающиеся должны знать:

- технику безопасности при выполнении нормативных требований; (приложение № 1)
- правила выполнения нормативных требований. 
Методические материалы

Для достижения поставленных цели и задач используются следующие  принципы  здоровьесберегающей  педагогики:

-    принцип сознательности и активности;

-    принцип наглядности;

-    принцип систематичности и последовательности;

-    принцип повторений;

-    принцип постепенности;

-    принцип доступности и индивидуальности;

-    принцип непрерывности;

-    принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей;

-    принцип связи теории с практикой.

Основными формами организации спортивно-оздоровительной работы являются: теоретические и практические занятия, соревнования, тренировочные занятия в спортивном зале, оборудованном в соответствии с требованиями изложенными в программе. 

       
Реализация двигательных качеств у занимающихся осуществляется с учетом их возрастных особенностей. В самбо индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по признаку возраста, пола, антропометрическим данным, биологическому созреванию.

Методы обучения.

1. Наглядный – в выполнении упражнений ориентации на образец, копирование предложенного образца.

2. Словесный и наглядный – объяснение и демонстрация упражнений.

3. Словесный – объяснение, после которого следует самостоятельное выполнение упражнений.

  4. Практический - самостоятельное составление и выполнение упражнений.
   Основной формой организации проведения тренировочного процесса на любом этапе являются тренировочные занятия, возможна очная и дистанционная формы обучения,  для обеспечения непрерывности освоения занимающимися программы.
Тренировочный процесс, реализуемый, в дистанционной форме предусматривает:

- значительную долю самостоятельных тренировочных занятий занимающихся, не имеющих возможности ежедневного посещения занятий;

-  регулярный систематический контроль за тренировочным процессом занимающихся;

         -  методическое обеспечение тренировочного процесса (по требованию).
Средства обучения.

1. Печатные (книги, учебные пособия).

2. Электронные образовательные ресурсы (мультимедийный материал, учебники).

3.  Аудиовизуальные (учебные фильмы, слайды).

4. Наглядные плоскостные (плакаты, иллюстрации).

5. Тренажеры и спортивное оборудование (специальные тренажеры, спортивный инвентарь, мячи).
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Приложение 1 
Нормативы общей и специальной физической подготовки
(стартовый уровень)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 3 1 кг,

весовая категория 34 кг, весовая категория 38 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 11,8 с)
	Бег 60 м (не более 12,2 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 5 с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 1 30 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	весовая категория 37 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг, 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 1 1 ,6 с)
	Бег 60 м (не более 1 2 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 15с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 35с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	весовая категория 47 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг,

весовая категория 55+ кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг,

весовая категория 65+ кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 12с)
	Бег 60 м (не более 12,4 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 45 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 1 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 2 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 1 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 1 30 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)


Приложение 2
Годовой план-график распределения часов по виду спорта самбо на 2020-2021 год 
для групп  СО-1, СО-3, СО-5
	РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ/ месяц
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	всего

	1. Общая физическая подготовка
	9
	10
	8
	10
	8
	8
	9
	9
	8
	8
	0
	9
	96

	2. Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	0
	4
	42

	3.Технико-тактическая подготовка
	11
	12
	10
	11
	8
	9
	11
	11
	10
	10
	0
	11
	114

	4. Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	12

	5. Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	10

	 ИТОГО
	26
	28
	24
	28
	20
	22
	26
	26
	24
	24
	0
	26
	274


Годовой план-график распределения часов по виду спорта самбо на 2020-2021 год 
для групп  СО-2, СО-4, СО-6
	РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ/ месяц
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	всего

	1. Общая физическая подготовка
	9
	9
	8
	9
	6
	8
	9
	9
	8
	9
	0
	9
	93

	2. Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	0
	4
	43

	3.Технико-тактическая подготовка
	11
	11
	10
	11
	8
	10
	11
	11
	11
	11
	0
	11
	116

	4. Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	0
	1
	10

	5. Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	10

	 ИТОГО
	26
	26
	24
	26
	18
	24
	26
	26
	24
	26
	0
	26
	272


2

