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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Дополнительная общеразвивающая программа с элементами вида спорта самбо (далее Программа) разработана на основе:

· Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· с учетом особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125) и Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 № ВМ-04-10/2554).

Спортивная школа имеет право реализовывать Программу при наличии лицензии на право ведения образовательной деятельности.

За основу Программы взята примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР 2008 года (авторы С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков).
Программа несомненно является актуальной в силу того, что современное общество ведет малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Программа дает возможность детям начиная с 7-летнего возраста приобщиться к занятиям физической культурой и спортом. Кроме этого стоит отметить, что большинство занятий дополнительного образования, проводимых в школе, относятся к программам культурологической, научно-технической или художественной направленности. Дети нуждаются в эмоциональной и физической разрядке, которую как нельзя лучше могут обеспечить занятия в спортивной школе. Таким образом, Программа является педагогически- целесообразной.

Отличительная особенность Программы в ее социальной направленности. Программа предоставляет возможность детям, не получившим ранее практики занятий спортивной борьбой или каким-либо другим видом спорта, имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к занятиям физической культурой и спортом, укрепить здоровье, получить социальную практику общения в детском коллективе. 

Основная направленность Программы:

· улучшение физического развития обучающихся;

· выявление задатков и способностей у детей к занятиям самбо;
· привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

· профилактика асоциального поведения;

· воспитание черт спортивного характера, обеспечение эмоционального благополучия ребенка.

Цель Программы:

Обеспечение разностороннего физического развития и укрепления здоровья обучающихся.

Задачи Программы:

- обучить простейшим элементам борьбы самбо;

- обучить безопасному падению с использованием самостраховки;

- обучить правилам техники безопасности на занятиях и строевым упражнениям;

- укрепить физическое здоровье, развить физические качества (силу, быстроту, ловкость);
- развить личностные свойства: самостоятельность, активность, целеустремленность и др.;
- профилактика девиативного поведения и вредных привычек;

- формирование у детей и подростков ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности к самостоятельным занятиям физической культурой и спортом;

- воспитание морально-волевых качеств;
- привитие навыков личной гигиены.

Основные критерии выполнения Программы на спортивно-оздоровительном этапе:

· положительная динамика развития физических качеств обучающихся;

· уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля. 

Способы определения результативности реализации Программы:

- тестирование по ОФП и СФП

Формы подведения итогов
Документальные формы подведения итогов реализации программы отражают достижения каждого обучающегося. К ним относятся ведомости сдачи контрольных нормативов.

Условия реализации Программы
Материально-техническое обеспечение

Минимально необходимый для реализации Программы перечень помещений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения включает в себя наличие:

- тренировочного спортивного зала;

- раздевалок и душевых для обучающихся и специалистов;

- помещений для хранения спортивного инвентаря и оборудования;

- оборудования, инвентаря и спортивной экипировки для занятий самбо.

Специфика организации обучения
Срок реализации Программы – от 1 года до 3 лет
Возраст обучающихся 7-10 лет
Первый этап обучения имеет общеподготовительную направленность. К занятиям допускаются дети в возрасте 7-10 лет, не имеющие медицинских противопоказаний. В этот период создаются основы для развития базовых физических качеств и координационных навыков, закладывается представление о занятиях спортом. 
Занятия проходят 3 раза в неделю по 45 минут.

На данном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку оздоровительной направленности.

Задачи этапа:

· ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности на уроках;

· привить навыки личной гигиены;

· обучить простейшим акробатическим упражнениям;

· сформировать навыки группировки и самостраховки;

· обучить различным подвижным играм и эстафетам.
Второй этап обучения по общеразвивающей программе имеет специально-подготовительную направленность, может продолжаться 1-2 года. В этот период продолжается развитие основных физических качеств, координационных навыков и закладываются основы для дальнейших занятий самбо, а также создается возможность, по желанию или рекомендации тренера, переориентации на другие виды спорта. Занятия проходят 2 раза в неделю по 2 академических часа (90 минут).
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку оздоровительной направленности, а также изучаются основы техники падений и самостраховки.
Задачи этапа:

· обучить правилам техники безопасности на тренировочных занятиях, привить навыки личной гигиены, обучить простейшим приемам закаливания и убедить в необходимости повседневного их применения;

· развивать силовые качества, координационные навыки;

· обучить приемам страховки и самостаховки.
Обучающиеся, не достигшие 10 –летнего возраста для прохождения отбора на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе, имеют возможность продолжить обучения по дополнительной общеразвивающей программе до наступления указанного возраста.
На первом и втором этапе обучения мальчики и девочки занимаются в смешанных группах. Это связано с тем, что уровень физической подготовленности у разнополых детей одного и того же возраста одинаков. Хотя причины этого равенства различны. Генетически мальчики сильнее, но скорость возмужания у них медленнее, чем у девочек. Два этих фактора, накладываясь один на другой, обусловливают равенство двигательных возможностей девочек и мальчиков одного и того же возраста до 12-13 лет, то есть до начала пубертатного скачка.
Основными формами учебных занятий являются: теоретические занятия, тренировочные занятия, участие в спортивных соревнованиях.

Исходя из целей, занятия могут быть учебными, тренировочными, контрольными, соревновательными. 

Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На тренировочных занятиях идет не только изучение нового материала, закрепление пройденного, но и уделяется внимание общей и специальной работоспособности. 

Контрольные занятия применяются в конце прохождения определенного раздела Программы. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет наглядно представить качество проведенной работы.

Занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Эффективность занятий зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учета индивидуальных особенностей обучающихся.

Расписание занятий составляется и утверждается администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя с учетом наиболее благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей, возможности использования спортивного объекта.

Наполняемость групп определяется на основании требований СанПиН 2.4.4.3172 от 4 июля 2014 г. № 41

Таблица 1
Наполняемость групп и режим тренировочной работы
	Этап подготовки
	Возраст обучающихся

	Мин/мак 

кол-во обучающихся
	Объем трен.

нагрузки ак.час/нед.
	Максимальное кол-во часов в год

	обще-подготовительный
	7-10 лет
	

	
	
	15/25
	3 часа
	126

	специально-подготовительный 
	8-10
	15/25
	4 часа
	168


Перевод обучающихся в группу начальной подготовки 1 года обучения обуславливается возрастом обучающихся и выполнением контрольных нормативов по физической и специальной физической подготовке для зачисления на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе в группы на этап начальной подготовки.
Ожидаемый результат реализации Программы
В процессе изучения программы обучающиеся должны: 

ЗНАТЬ: 

7-10 лет 

- правила техники безопасности на занятиях; 

- требования к форме одежды на занятиях; 

- правила личной гигиены. 

8-10 лет 

- правила техники безопасности на занятиях и основы по предупреждению травм; 

- правила личной гигиены; 

- краткую историю самбо; 
- значение закаливания организма, основные правила закаливания. 

УМЕТЬ: 

7-10 лет 

- выполнять комплекс утренней гимнастики; 

- выполнять кувырки боком, вперёд и назад в группировке; 

- выполнять кувырок назад с самостраховкой; 

- выполнять кувырок вперёд через плечо с самостраховкой; 

- выполнять стойку на голове и руках с опорой; 

8-10 лет
- выполнять падение на спину с самостраховкой;

- выполнять виды падений с самостраховкой через партнёра; 

- показать вставание на гимнастический и борцовский мост; 

- выполнять забегания по кругу в положении упор головой в ковёр; 

- выполнять сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; 
- прыжки через скакалку; 
- складывания в положении лёжа руки за головой.
ПРИМЕНЯТЬ: 

- приемы группировки и самостраховки при неожиданном падении в быту (на улице, катке, дома, в школе и т.п.). 

При реализации Программы тренеру-преподавателю предоставляется право самостоятельно планировать и осуществлять процесс реализации Программы, в рамках которой он может:

· изменять последовательность изучения вопросов в пределах темы;

· самостоятельно отбирать из каждого раздела наиболее значимый

материал, включать дополнительный материал, не нарушая при этом логику изучения Программы и соблюдая ее соответствие основным требованиям к знаниям, умениям и навыкам обучающихся;

· выбирать и использовать учебно-методическое обеспечение, образовательные технологии по реализуемой Программе.

Ему также предоставляется возможность свободного выбора методических путей и организационных форм обучения, проявляя творческую инициативу.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Таблица 2

Учебный план на 42 недели тренировочных занятий 
для групп 1-го этапа обучения, час.
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	1.
	Количество учебных недель
	42

	2.
	Количество часов в неделю
	3*

	3.
	Количество занятий в неделю
	2

	4.
	Общая физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры
	121

	5.
	Теоретическая подготовка
	3

	6.
	Контрольные испытания 
	2**

	Общее количество часов
	126


* Одно занятие-45 минут

** Для детей данной возрастной категории переводные испытания не проводятся. Контроль успеваемости проходит в качестве заключительного открытого урока для родителей.

Таблица 3
Учебный план на 42 недели тренировочных занятий 
для групп 2-го-3-го этапа обучения  (час.)

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	1.
	Количество учебных недель
	42

	2.
	Количество часов в неделю
	4

	3.
	Количество занятий в неделю
	2

	4.
	Общая физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры
	117

	5.
	Специальная физическая подготовка
	37

	6.
	Теоретическая подготовка
	6

	7.
	Участие в соревнованиях
	4*

	8.
	Контрольные нормативы 
	4

	
	Самостоятельная работа**
	-

	Общее количество часов
	168


* Соревнования по выполнению общеразвивающих упражнений (эстафета, игры, конкурсы, показательные выступления)
** Самостоятельная работа обучающихся включает в себя выполнение упражнений

общей физической подготовки в домашних условиях в каникулярное время.

Таблица 5

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Организационно-методические указания
В соответствии с задачами Программы, возрастными особенностями контингента обучающихся, условиями проведения занятий определяется содержание учебного материала, методы и средства обучения, способы организации занятий.

Формы: основными формами подготовки на обще-подготовительном -  этапе должны быть подвижные игры, игры по упрощенным правилам (с малыми составами, на небольших по размеру площадках, залах), эстафеты, физические упражнения определенной направленности с элементами гимнастики, акробатики, легкой атлетики.
Основные средства тренировочных воздействий:

1. общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);

2. подвижные игры и игровые упражнения;

3. элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.

4. всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5. метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);

6. спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий)

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный.

Основные направления тренировки. обще-подготовительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий самбо, поскольку именно в это время закладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях на этом этапе- подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты. Требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

В   группах на обще-подготовительном этапе необходимо уделять внимание акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике самбо на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер.
Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.

Значительное внимание необходимо уделять воспитанию у обучающихся правильной осанки. Это вызвано тем, что значительная часть детей младшего школьного возраста подвержена нарушению осанки. Однако подавляющее большинство этих нарушений имеет нестойкий функциональный характер, они могут быть исправлены с помощью физических упражнений. Для формирования правильной осанки предусматриваются специально подобранные комплексы физических упражнений.

Особенности обучения на специально-подготовительном этапе этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений- игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение- простым.

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.

Непосредственное решение оздоровительных задач в учебном процессе важно увязать с воспитанием ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, правила соблюдения личной гигиены, питание, режим дня.

Содержание Программы
Материал для теоретических занятий
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: выработать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

Таблица 4

Примерный план теоретической подготовки
	№
	Тема
	Содержание
	Кол-во часов

	
	
	
	Группы 7-10 лет
	Группы

8-10лет

	1
	Краткий обзор развития самбо
	История  борьбы самбо. Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе самбо. Успехи российских спортсменов в соревнованиях по самбо. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение самбо.
	
	1

	2
	Основы техники безопасности. 
	Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках.
Причины травм при занятиях спортом. Предупреждение травм. Правила поведения при угрозе пожара. Одежда для занятий спортом.
	1
	2

	3
	Правила личной гигиены
	Общее понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические требования к обучающимся. Личная гигиена спортсмена. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур. Гигиена сна. Режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме занимающихся спортом.
	2
	2

	4
	Закаливание организма
	Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Значение закаливания для повышения работоспособности человека. Увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) для закаливания организма.
	
	1


Материалы для практических занятий (7-10 лет)

Упражнения на гибкость: 

- махи ногами с опорой (каждой ногой - мах вперед, назад, в сторону); 

- шпагаты и полушпагаты; -наклоны верёд, в стороны, сидя на полу; 

- вставание на гимнастический и борцовский мост. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа. 

Упражнение на развитие мышц живота: поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях, стопы стоят на полу. Бег с ускорением. 

Длительный бег (на выносливость). 

Лежа на полу, на животе, руки обхватывают голени, голова повернута в сторону - перекаты туловища (вперед-назад). 

Стойка на лопатках. 

Приседания. 

Ходьба в полуприседе, в полном приседе. 

Акробатика: 

- кувырки вперед, назад в группировке; - перекат на спину с самостраховкой; - самостраховка с кувырком вперёд через плечо; 

- кувырки боком. 

Подвижные игры и эстафеты:

Игра – «Гигантские шаги». обучающимся предлагается преодолеть наибольшее расстояние, сделав меньше (или больше – по договоренности) прыжков, на одной, на обеих ногах или прыгая с одной на другую. 

Игра- «Крокодильчики». Водящий бегает за игроками на четвереньках, стараясь осалить всех игроков рукой, «осаленный», становится также водящим. 

Игра- «Прыжки через движущуюся скакалку». Ребята размещаются на площадке в произвольном порядке. Двое водящих берут длинную скакалку (можно связать две короткие) за концы так, чтобы провисающая часть скакалки была примерно на высоте коленей, и ходят с ней вдоль площадки. Остальные играющие свободно бегают по площадке и перепрыгивают через скакалку, задевший скакалку, сменяет одного из водящих. 

Игра- «Снайпер». Все игроки размещаются на площадке в произвольном порядке. Водящий берет в руки мяч, считает до десяти и начинает бросать мяч в игроков, все остальные игроки разбегаются по залу. Если мяч попал в игрока, то водящий меняется с ним местами. 

«Эстафета с прыжками». Команды с четным количеством человек строятся в колонны по одному за общей линией старта. Каждый игрок кладет руки на плечи впередистоящему и прыгает на одной ноге по направлению к поворотной стойке, установленной на расстоянии 12-15 м от линии старта. От стойки ребята прыгают в обратном направлении уже на другой ноге. Побеждает та команда, которая первой вернётся за линию старта. 

Игра- «Салки, ножки на весу» В команде выбирается водящий, он считает до десяти и начинает бегать за игроками, стараясь осалить их рукой. Игроки во время игры могут лечь на спину и поднять вверх ноги, тогда они находятся в «домике» и водящий не может их осалить. Игрок, которого водящий осалил, выбывает из игры и ждет, когда водящий осалит остальных. 

Примечание: в комплекс общеразвивающих и специальных упражнений могут быть добавлены упражнения, а также игры на усмотрение преподавателя. 
Техника безопасности при проведении занятий по общефизической подготовке
На занятия допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и прошедшие инструктаж по технике безопасности. Обучающимся запрещается заниматься, имея на себе серьги, кольца, браслеты и др. предметы и украшения, способные привести к травме во время занятий. Занятия проводятся только в спортивной форме и специальной обуви (чешки, борцовки) или в носках. Запрещается работать на ковре, матах, если на них имеются отрывы ткани, порваны швы. Не выполнять никаких упражнений со спортивным инвентарем, на спортивных снарядах и на спортивном оборудовании без разрешения преподавателя. Не начинать выполнять задание, не до конца поняв его. При плохом самочувствии обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. При возникновении нестандартной ситуации во время проведения занятия немедленно прекратить занятие и принять меры к ее устранению занятие продолжить только после устранения причин возникновения ситуации.
Воспитательная работа
Имеется ряд причин, обязывающих тренера-преподавателя серьёзно и целенаправленно заниматься воспитательной работой.

Воспитание является обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию - профессию тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель полностью в ответе за будущее своих обучающихся. Огромна притягательная сила физической культуры и спорта. Дети способны увлечься этой деятельностью настолько, что тренер-преподаватель может регулировать и результаты учебного процесса в школе, и поведение учеников. В этих условиях авторитет тренера – преподавателя необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов.

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями. Она моделирует в игровом, а значит, в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможность решения любых воспитательных задач.

Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер-преподаватель должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.

Сущность и структура воспитательного процесса.

Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития

личности ребёнка. Этот процесс должен строиться на чёткой профессиональной основе.

Компоненты воспитательной работы:

-цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели;

-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся;

-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов;

-выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения.

Задачи и содержание воспитательной работы.

Воспитательная работа с детьми подчинена в целом общей конечной цели:

воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством.

Достижение любой воспитательной цели, как правило, связано с решением трёх тесно связанных задач:

- формирование нравственного сознания;

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;

- формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности);

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер-преподаватель должен добиться, чтобы обучающийся знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

- связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

- воспитание в коллективе, в команде;

- единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;

- сочетание требовательности с уважением к личности обучающегося;

-учёт индивидуальных особенностей каждого;

- систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

- единство слова и дела в жизни спортивной группы, команды;

- сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы.

Методы и формы воспитательной работы.

Методы воспитания выполняют роль, инструментов, с помощью которых

решают все возникающие задачи. Сознание детей формируется через указание и разъяснение правил поведения на учебном занятии, во время игры, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя.

Основной в работе тренера-преподавателя является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности обучающихся, формирования их поведения:

1. Организация чёткого контроля, за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческого характера.

2. Организационная чёткость учебного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение обучающихся в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий.

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими тренера-преподавателя от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения:

- контроль, за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря;

- проверка личной гигиены и экипировки;

- новости из жизни спорта;

- разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе;

- культурно-массовая работа - экскурсии, походы, чествование победителей, с привлечением родителей;

Систематический контроль за успехами обучающихся.

Формы организации воспитательной работы носят как групповой, так и индивидуальный характер, воспитание, как в учебном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. Тренер-преподаватель должен побуждать обучающихся к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, но и дома.

В воспитательной деятельности тренер- преподаватель должен привлекать родителей своих обучающихся, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родителей и тренеров-преподавателей должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий, радоваться успехам своих учеников и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно заниматься физической культурой дополнительно.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Медицинский контроль
Основной целью первичного медицинского обследования является оценка при допуске к занятиям  по Программе состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей ведущих систем организма и общей работоспособности.

Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительных группах является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.

Для зачисления на обще-развивающий этап необходимо предоставить медицинскую справку о допуске к занятиям от участкового врача по месту жительства.

После перенесенных заболеваний дети допускаются к занятиям спортом только на основании медицинского допуска.

Педагогический контроль
Педагогический контроль является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности обучающихся. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки, для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

При проведении педагогического контроля используются Комплексы контрольных упражнений для определения физической подготовленности обучающихся (табл.5, 6). 
Тренер-преподаватель вправе самостоятельно выбирать систему и форму оценок обучающихся. 

Для обучающихся 7-10 лет-динамика прироста индивидуальных показателей развития физических качеств (сила, выносливость, быстрота), уровень освоения правил безопасного падения и самостраховки.

Таблица 5

Критерии успеваемости обучающихся 7-10 лет

	Контрольные упражнения
	Критерии успеваемости

	Правильность выполнения комплекса утренней гимнастики
	Умение держать основную стойку, движения амплитудные, спина, ноги и руки прямые

	Стойка на лопатках
	Ноги и спина прямые, носки оттянуты, стоять 10 счетов

	Вставание на гимнастический мост
	Ноги и руки прямые, стоять 10 счетов

	Вставание на борцовский мост
	Накатиться на голову, касаясь носом ковра, стоять 10 счетов

	Кувырок вперед в группировке
	Перекат через спину в упор присев, не касаясь головой, фиксация группировки

	Кувырок назад в группировке
	Перекат на спину с выносом ног в сторону, не касаясь головой в положение упор присев

	Перекат на спину с самостраховкой
	Перекат на спину с выносом ног в сторону, голова на груди не касается ковра, четкий хлопок руками о ковер вдоль тела

	Кувырок вперед через плечо с самостразовкой
	Перекат через плечо на бок, голова на груди не касается ковра, четкий хлопок рукой о ковер, правильная постановка ног.


Для обучающихся 7-10 лет состояние здоровья, уровень физического развития, динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями, показатели освоения специальных физических упражнений.

Таблица 6

Критерии успеваемости обучающихся 8-10 лет

	Контрольные упражнения
	Уровень успеваемости

	
	Низкий 
	Средний
	Высокий

	Строевые упражнения, повороты на месте, перестроения
	Понимать, что такое строй и строевая стойка, уметь выполнять повороты на месте и перестроения
	Уметь выполнять строевую стойку, не шевелиться, правильно выполнять по команде повороты на месте, перестраиваться в две и в одну шеренгу на месте и колонны в движении
	Четко и быстро уметь выполнять по команде повороты и перестроения на месте и в движении.

	ОФП

	Бег приставными шагами (правым, левым боком)
	Руки опущены, спина согнута, ноги согнуты в коленях, аритмичное движение правым и левым боком, скрещивание ног.
	Руки на поясе, спина прямая, плечи расправлены, ноги согнуты в коленях, ритмичное движение правым и левым боком без остановки
	Руки на поясе, спина прямая, плечи расправлены, ноги прямые, ритмичное движение правым и левым боком без остановки и сены ритма

	Бег с ускорение (10-25 м)
	Слабое ускорение, бег на всей стопе или на пятках, во время бега отсутствует работа руками.
	Спина прямая, туловище наклонено вперед, руки согнуты в локтях, бег на носках.
	Спина прямая, туловище наклонено вперед, резкий и мощный старт, руки согнуты в локтях, четкое сочетание работы рук и ног, вынос бедра вперед, бег на носках.

	Прыжки на одной ноге (на правой, на левой)
	Выполнить 5-7 прыжков на одной затем на другой ноге.
	Спина прямая, одноименной рукой держать ногу за стопу, выполнить не менее 10 прыжков подряд на одной и на другой ноге.
	Спина прямая, одноименной рукой держать ногу за стопу, выполнить не менее 15 прыжков подряд на одной и на другой ноге.

	Ходьба в полном приседе («гусиным шагом») руки за головой
	Шаг не менее 5 м, касание руками ковра, падение на колени.
	Спина прямая, руки за головой, пружинистые шаги не менее 10 м, возможно касание рукой о ковер.
	Спина прямая, руки за головой, подбородок приподнят, пружинистые шаги, не цепляясь пальцами ног о ковер не менее 15 м.

	Прыжки в приседе руки за головой
	Прыжки не менее 5 м, касание руками ковра, падение на колени.
	Спина прямая, руки за головой, подбородок приподнят, прыжки не менее 10 м, возможно касание рукой о ковер
	Спина прямая, руки за головой, подбородок приподнят, пружинистые прыжки в темпе без остановки не менее 15 м

	Вращения руками в лучезапястном, локтевом и плечевом суставах
	Раскачивание во время вращения, согнутые и не сжатые в кулаки руки
	Спина прямая, плечи расправлены, лопатки соединены, ноги на ширине плеч, нечеткие вращения, руки не сжаты в кулаки или согнуты в локтях.
	Спина прямая, плечи расправлены, ноги на ширине плеч, четкие вращения, руки прямые и сжаты в кулаки.

	Вращение туловища (вправо, влево)
	Ноги согнуты в коленях, потеря равновесия, минимальная амплитуда движения туловища.
	Спина прямая, плечи расправлены, лопатки соединены, ноги на ширине плеч, смотреть на кисти рук.
	Спина прямая, плечи расправлены, лопатки соединены, ноги на ширине плеч, смотреть на кисти рук, не терять равновесия, максимальная амплитуда движения.

	Наклоны: вперед, в стороны, назад
	Ноги согнуты в коленях, потеря равновесия, минимальная амплитуда движения туловища, нет касания руками ковра, руки согнуты не прижаты к голове.
	Спина прямая, плечи расправлены, лопатки соединены, ноги прямые на ширине плеч, руки прямые касание руками ковра.
	Спина прямая, плечи расправлены, лопатки соединены, ноги прямые на ширине плеч, руки прямые касание ладонями ковра, не терять равновесия, максимальная амплитуда движения.

	Наклоны в положении «барьерный бег»
	Выполнить 5-7 прыжков на одной затем на другой ноге.
	Вытянутая нога прямая, между ногами прямой угол, касание лбом колена.
	Вытянутая нога прямая. Между ногами прямой угол, касание грудью колена.

	Вставание на гимнастический мост, борцовский мост.
	Шаг не менее 5 м, касание руками ковра, падение на колени.
	Вставание на гимнастический мост-руки и ноги слегка согнуты. Вставание на борцовский мост-носом касаться ковра.
	Вставание на гимнастический мост-руки и ноги прямые смотреть на кисти рук. Вставание на борцовский мост-носом касаться ковра, пятки от ковра не отрывать.

	Упражнение перекат из положения на коленях, держась за него руками, в положение на животе («промокашка»)
	Прыжки не менее 5 м, касание руками ковра, падение на колени.
	Руки за спиной, перекат вперед на грудь, голова повернута в сторону.
	Руки не опуская, держат ноги за стопы, мягкий перекат вперед на грудь, голова повернута в сторону.

	Стойка на голове.
	Стоит на теменной области, руки на одной линии с головой или развернуты кистями в стороны, ноги согнуты или разведены, стоять 3-5 счетов.
	Лоб касается ковра, между руками и головой образован треугольник, спина и ноги прямые, напряжены, стоять 7-10 счетов.
	Лоб касается ковра, между руками и головой образован треугольник, спина и ноги прямые, напряжены, носки вытянуты, стоять 120 и более счетов.

	Стойка на руках возле стены.
	Руки согнуты, в плечах провал, ноги согнуты, касание стены спиной или тазом, стоять 3-5 счетов.
	Руки прямые на ширине плеч, спина и ноги прямые, касание стены только пятками, стоять 7-10 счетов.
	Руки прямые на ширине плеч, спина и ноги прямые, носки оттянуты, напряжены, касание стены только пятками, стоять 10 и более счетов.

	СФП

	Прыжки через скакалку
	5-7
	8-10
	11-15

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	10-12
	13-15
	16-20

	Выпрыгивание из приседа
	15-19
	20-23
	23-30

	Подъем туловища из положения лежа на спине руки за головой
	20-22
	23-25
	26-30

	Переход из упора головой в ковер на борцовский мост и обратно
	3

Отталкивание одной ногой или скручивание при возвращении, касание плечом или коленом.
	Четкое выполнения без касания еще одной точкой опоры.5четкое, быстрое выполнение без касания еще одной точкой опоры.
	5

	Акробатика 

	Кувырок вперед в группировке.
	Нечеткий перекат через спину в упор присев с качанием головой и без фиксации группировки.
	Нечеткий перекат через спину в упор присев с качанием головой или коленом, фиксация группировки несколько раз подряд.
	Перекат через спину в упор присев, не касаясь головой, фиксация группировки несколько раз подряд.

	Кувырок назад в группировке.
	Нечеткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой и коленями в положение упор присев.
	Нечеткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой в положение упор присев несколько раз подряд.
	Перекат на спину с выносом ног в сторону, не касаясь головой в положение упор присев несколько раз.

	Кувырок вперед через плечо с самостраховкой.
	Перекат через плечо на спину, голова на груди с касанием ковра или заваливанием на бок, нечеткий хлопок рукой о ковер, без правильной постановки ног.
	Перекат через плечо на бок, голова на груди не касается ковра, нечеткий хлопок рукой о ковер, неточная постановка ног, выполняется несколько раз подряд.
	Перекат через плечо на бок, голова на груди не касается ковра, четкий хлопок рукой о ковер, правильная постановка ног, выполняется несколько раз подряд.

	Падение на спину с самостраховкой.
	Нечеткий перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой и коленями ковра, нечеткий хлопок руками о ковер вдоль тела.
	Перекат на спину с выносом ног в сторону, с касанием головой ковра, нечеткий хлопок руками о ковер вдоль тела, выполняется несколько раз подряд.
	Перекат на спину с выносом ног в сторону, голова на груди не касается ковра, четкий хлопок руками о ковер вдоль тела, выполняется несколько раз подряд.

	Переворот головы и рук.
	Отталкивание с одной ноги, приземление на две стопы с касанием коленями и помощью руками, со скручиванием в сторону или заваливанием.
	Отталкивание с одной ноги, мягкое касание лбом о ковер, приземление на две стопы с качанием коленями или руками, выполняется несколько раз подряд.
	Четкое отталкивание с двух ног, мягкое касание лбом о ковер, приземление на две стопы, выполняется в темпе несколько раз подряд.

	Переворот в сторону (колесо)
	Нечеткая постановка полусогнутых рук. Ноги согнуты, приземление с качанием коленями или руками о ковер.
	Нечеткая постановка полусогнутых рук, ноги согнуты, выполняется в темпе несколько раз.
	Постановка прямых рук на одну линию, ноги прямые, выполняется в темпе несколько раз подряд.

	Переворот с плеч (подъем разгибом)
	Перекат на лопатки с касанием головой, разгиб ноги согнуты, приземление с касанием коленями и руками или тазом о ковер.
	Перекат на лопатки с возможным касанием головой, разгиб ноги согнуты, приземление на две стопы, выполняется несколько раз подряд.
	Перекат на лопатки, не касаясь головой, разгиб ноги прямые вместе, приземление на две стопы, выполняется в темпе несколько раз подряд.

	Полет-кувырок через «козла» с самостроаховкой
	Отталкивание с одной ноги, ноги согнуты, задержка при выполнении, нечеткое приземление на две стопы, касание третьей точкой опоры или заваливание.
	Отталкивание с двух ног без замедления после разбега, ноги согнуты, задержка при выполнении, нечеткое приземление на две стопы или касание третьей точкой опоры.
	Отталкивание с двух ног без замедления после разбега, ноги прямые вместе, мягкое отталкивание руками, четкое приземление на две стопы.


Перевод обучающихся в группу начальной подготовки 1 года обучения по дополнительной предпрофессиональной программе обуславливается возрастом обучающихся и выполнение контрольных нормативов по физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.

Таблица 7

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 31 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 5с)
	Бег на 500 м 

(не более 2 мин 25с)

	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
	Подъем туловища лежа на спине за 11 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 11 с (не менее 8 раз)

	
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см)

	Весовая категория 37кг, 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 11, 6 с)
	Бег 60 м (не более 12 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м 

(не более 2 мин 15 с)
	Бег на 500 м 

(не более 2 мин 35 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 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 12 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 12 с (не менее 8 раз)

	
	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 56 кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 65+кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 12 с)
	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 раза)
	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 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 13 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 13 с (не менее 8 раз)

	
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 125см)
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Перечень интернет ресурсов

1.Федерация самбо России: http://sambo.ru/.
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Приложение 1
Примеры подвижных игр, рекомендуемые для обучающихся 7-10 лет

В играх ловкость, быстрота, сила, выносливость развиваются комплексно и очень вариативно. 

Игра: (Помогает усвоить строевые команды и перестроения, воспитывает внимание и быстроту реакции).

Играющие выстраиваются в одну шеренгу. Тренер подает различные команды, которые необходимо выполнять, если перед ними будет сказано слово «группа». Те, кто ошибется- делают шаг вперед, но продолжают играть. В конце игры отмечают самых невнимательных.

Игра: (Воспитывает быстроту реакции, ориентировку, быстроту передвижения).

Играющие встают в круг. Водящий вне круга начинает бежать вдоль круга. Водящий неожиданно касается какого-либо игрока, после этого разворачивается в обратном направлении и старается быстро достичь места осаленного игрока, а тот, в свою очередь, после касания его водящим, старается быстро обежать круг и занять свое место раньше водящего. Если водящий встал на место осаленного игрока, то водить должен этот игрок. Если водящий не успел, то он продолжает водить.

Игра: (Воспитывает упорство, решительность, смелость, совершенствуются навыки единоборства, развивается сила, ловкость, быстрота реакции и ориентировки)

Обозначаются три квадрата. Один 10х10, два 5х5. Играющие встают в первый квадрат. По сигналу тренера начинают выталкивать друг друга из квадрата толчком плечами. Оказавшиеся за линией переходят в следующий квадрат, Через некоторое время борьба прекращается. Игра продолжается вновь по сигналу в тех квадратах, в которые вынуждены были перейти игроки. Побеждает тот, кто останется в первом квадрате по окончании времени игры.

Игра: (Способствует развитию ловкости, сообразительности, ориентировки, смелости).

Две команды: «Рыбаки» и «Рыбки». «Рыбаки» берутся за руки, а «рыбки» свободно перемещаются по площадке. По сигналу, «рыбаки» за определенное время стараются поймать «рыбок», окружив их цепью и замкнув ее. По окончании определенного времени, подсчитывается количество пойманных «рыбок». Затем команды меняются ролями.

Игра: (Способствует совершенствованию навыков в скоростном беге, развивает быстроту и ловкость, воспитывает организованность и коллективизм).

Две команды. Посредине площадки проводят две линии параллельные друг другу на расстоянии 2-3 м одна от другой. В этой зоне произвольно разложены мячи. По сигналу, обе команды быстро бегут к мячам и стараются собрать как можно больше мячей. У кого больше- тот и выиграл.

Игра: (Способствует совершенствованию навыков в беге, метаниях, развивает силу, быстроту, настойчивость и коллективизм).

Две команды, которые выстраиваются в колонны за линией «старта». Направляющим дают по мячу. По сигналу, первые бросают мяч как можно дальше в поле, и устремляются за мячом соперника. Овладев им, они бегом возвращаются обратно. Игрок, первым занявший свое место, получает очко. После этого мяч отдают следующему игроку, а первый встает в конец своей команды. Побеждает команда, получившая больше очков.

Игра: (Совершенствуются навыки бега в усложненных условиях: с постоянным изменением направления и скорости в сложных условиях ориентировки, что помогает воспитывать ловкость, быстроту, смелость, взаимовыручку).

Выбирают одного водящего, остальные располагаются по площадке. По сигналу, водящий старается догнать и коснуться рукой кого-либо, тогда этот игрок становится водящим. Убегающего от водящего игрока могут выручить его товарищи, если пересекут путь преследующему его водящего. Тогда водящий должен преследовать игрока, который пересек ему путь. Другой способ выручки- подать руку. Убегающий берется за руку, затем за другую. В этом положении салить нельзя.

Игра: (Помогает совершенствовать быстроту ориентировки, реакции, сообразительность, ловкость, точность движений, развивать коллективизм).

Чертят большой круг или квадрат. Играют две команды «Охотники» и «Утки». «Охотники» за чертой круга с мячом, «Утки» в кругу. По сигналу, «Охотники», не заходя за черту, стараются попасть в «Уток». Если попали, то «утка» выходит из игры. И так до тех пор, пока всех не выбьют. Выигрывают те, кто затратит меньше времени, или выбьет больше в установленное время. Мяч можно ловить, отбивать головой.

Игра: (Способствует совершенствованию навыков в беге и прыжках в длину, развивает ориентировку, сообразительность, смелость.)

В центре площадки проводят 2 параллельные линии на расстоянии 60-80 см друг от друга. Выбирают одного- двух водящих, которые располагаются в зоне между линиями. Все располагаются на одной стороне, и задача- перепрыгнуть на противоположную сторону, а задача водящих в зоне- не дать этого сделать, осаливая тех, кто будет перепрыгивать. Те, кого осалили, отходят в сторону. Выигрывает тот, кто остался последним. Если все перепрыгнут на одну сторону, то игра продолжается в обратном порядке.

Игра: (Способствует совершенствованию ориентировки в беге с изменением направления и умения сохранять равновесие после внезапной остановки, воспитывает быстроту реакции, сообразительность).

В центре игровой площадки чертят круг, а на некотором отдалении от него несколько малых квадратов или кружков, но меньше, чем играющих. По сигналу, все играющие идут по кругу, взявшись за руки, а по второму сигналу все бегут и стараются занять малые круги. В каждый круг можно встать только одному игроку.

Игра: (Позволяет совершенствовать навыки преодоления препятствий, развивает ловкость, чувство равновесия, координацию движений, воспитывает ответственность за свои действия перед коллективом).

Две команды. В середине площадки последовательно устанавливаются: перевернутая гимнастическая скамейка, конь и козел. По сигналу, необходимо преодолеть все препятствия и быстро вернуться обратно, осалив впереди стоящего игрока. Только после этого тот может начинать движение.

Игра: (Способствует развитию силы, ловкости, быстроты реакции.)

Все играющие располагаются по парам в соответствии с их возможностями. Пары встают друг против друга, одна нога согнута, руки прижаты. По сигналу играющие стремятся толчком плеча вывести соперника из равновесия, заставив его встать на обе ноги. За удачную попытку- очко.

Приложение 2

Примеры упражнений для развития общих физических качеств.

1. Упражнения для развития ловкости и быстроты
А) пробегание 5-10 метровых отрезков по сигналу, из различных стартовых положений;

б) мяч у тренера, который подбрасывает его так, чтобы он ударился о землю 3 раза (обучающиеся, расположенные в двух командах на расстоянии 5-7 метров одна от другой, должны быстро перебежать на сторону соперника и построиться в одну шеренгу);

в) мяч у тренера, две команды на расстоянии 10 м от тренера, когда тренер, держа мяч перед собой, отпускает его, тогда первые 2 человека стараются завладеть им.;

г) две команды, по сигналу обучающиеся бегут к предметам ( теннисные мячи и т.п), расположенные от них на расстоянии 10-15 м, собирают их и, прибежав обратно, передают предметы партнерам, которые возвращают эти предметы обратно, и т.д.

д) две команды, перед первым лежат несколько мячей. По сигналу, надо быстро передать их стоящему сзади, а тот дальше. Затем повернуться и передать мячи в обратную сторону.

Е) метание мячей в подвижную и неподвижную цель.

2. Упражнения для развития гибкости.

А) активные свободные движения с постоянно увеличивающейся амплитудой;

б) повторные пружинистые наклоны в сторону;

в) упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат)

г) упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину)

д) упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

3. Упражнения для развития координации.

А. Акробатические.

А) 5-6 кувырков в группировке на определенное расстояние;

б) сочетание кувырка с принятием основной стойки;

в) серии кувырков ( в каждой серии 2-4 кувырка) через плечо (правое, левое), вперед;

г) кувырки в длину с заданием (на 5 матах сделать минимальное количество кувырков);

д) кувырки назад в группировке;

е) ходьба и упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (высота бревна от пола не более 50-60 мс).

Б. Подвижные игры на ограниченной площади опоры.

А) «бой» на гимнастическом бревне (высота бревна от пола не более 50-60 мс). Обучающиеся  садятся друг против друга. В руках у каждого футболиста мяч в сетке. Каждый старается сбить противника с бревна, а сам при помощи обманных движений удержаться на нем;

б) «петушиный бой» на одной ноге. Обучающиеся в парах, на ограниченной площади опоры, стараются столкнуть своего соперника и заставить его коснуться пола ногой.

4. Упражнения для развития силы.

Упражнения с преодолением собственного веса, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Упражнения с набивными мячами.

5. Упражнения для развития выносливости. Равномерный и переменный бег до 500 м, дозированный бег по пересеченной местности.
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