ПЛАН-КОНСПЕКТ №1
На 6.04.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-4.5.6.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  20 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап
Цель занятия. Развитие силы мышц рук и ног.
· Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   45 мин.
1. Разминка на месте.
2. Бег.- на месте. 5 серий по 10 сек.- с высоким подниманием бедра 5 серий по 10 сек.
3. Элементы акробатики.  –  отработать исходное положение упор присев. 5 мин
                                          - выброс ног из положения упор присев назад   5 серий по 20 сек.

Основная часть                                                                                                  50 мин.
1. Отжимание от пола. 
- Руки раставлены широко     10 серий по 10 раз.  (отдых между подходами 1- 2 мин)                                  

- Руки  раставлены узко         10 серий по 10 раз.  (отдых между подходами 1-2  мин)
2. Приедание.  

- На месте.   5 серий по 45 сек.  (отдых между подходами 1-2 мин) 

- Выпригивание из положения упор присев с хлопком над головой 5 серий по 20 сек.(отдых между подходами  1-2 мин)     
Заключительная часть                                                                                       30 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    
ПЛАН-КОНСПЕКТ №2

На 8.04.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-4.5.6.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  20 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап.
Цель занятия. Развитие силы мышц спины и преса.
·   Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Информация для самостоятельного изучения.

Информация для самостоятельного изучения;                                                   30 мин  

 Самбо как вид спорта

 Самбо (от «самозащита без оружия») - вид спортивного единоборства, а также комплексная система самообороны. Борьба самбо подразделяется на два вида: спортивное и боевое(Е.М.Чумаков, 2005). Спортивное самбо - вид борьбы с большим арсеналом болевых и удушающих приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере.

Боевое самбо (принятое в спецподразделениях МВД и Министерства обороны) помимо приемов борьбы включает ударную технику, работу с оружием, специальную технику: связывание, конвоирование и т.д.

Зародившись в СССР, спортивное самбо со временем получило широкое распространение за пределами страны. Регулярно проводятся чемпионаты мира и Европы среди мужчин и женщин, др. соревнования.

В основу самбо положены приемы и технические элементы многих национальных видов борьбы народов СССР (узбекской кураш, грузинской чидаоба и др.), а также дзюдо кодокан. Формирование самбо как самостоятельного вида борьбы началось в 1920-е, центром его развития стал московский клуб «Динамо». Первые соревнования прошли в 1923. Сразу наметились два направления дальнейшего развития самбо - спортивное и прикладное. Первоначально борьба называлась «сам», «самоз», «вольная борьба», «борьба вольного стиля», пока - уже в 1940-е - официально не утвердилось привычное для нас название.(Е.М.Чумаков, 2005). По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида борьбы делится на: технику борьбы стоя, борьбу лежа и переход от борьбы стоя к борьбе лежа, включающий комбинации из бросков и приемов борьбы лежа.

Техника борьбы стоя. Включает: стойки, захваты (основные, ответные, предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски.

Броски делятся на: броски с участием ног - подножки, зацепы, подсечки, подбивы; броски с участием корпуса - через тазовый пояс, через спину, через плечевой пояс, через грудь; броски с участием рук или выведение из равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. К работе в стойке относится и контроль дистанции. В самбо различают пять дистанций. Дистанция вне захвата - самбисты не касаются друг друга и маневрируют, передвигаясь по ковру без захватов. Дальняя дистанция - борцы захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция - захваты проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся за рукав и куртку на спине или за ворот куртки, пояс, ногу противника и т.д. Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь туловищем. Техника борьбы лежа (в партере). В нее входят: заваливания (перевод противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа на спине), перевороты, удержания, болевые приемы на суставы рук и ног, защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим атакующим действием - броском, захватом и прочее).

Место проведения непосредственной встречи противников представляет собой квадрат 10 на 10 или 13 на 13 м из синтетического материала (толщиной не менее 5 см). Поверхность ковра закрывается специальным покрывалом. Рабочая площадь ковра, на которой происходит схватка, - круг диаметром 6 - 9 м. Ширина остальной части ковра (зона безопасности) должна быть не менее 2 м в любой точке.

Два противоположных угла ковра обозначаются синим (слева от судейского стола) и красным (справа) цветом. Состоит из специальной куртки красного или синего цвета, спортивных трусов и борцовской обуви. Мужчинам разрешается надевать защитный бандаж (или раковину), женщинам - топ или закрытый купальник. На время выступления запрещено надевать кольца, цепочки и другие предметы, которые могут нанести травму самому спортсмену или его сопернику.

Возрастные группы и весовые категории участников соревнований: [4; с. 108]

Различают следующие возрастные группы (мужские и женские): подростки - 11 - 12 лет, младший возраст - 13 - 14 лет, средний возраст - 15 - 16 лет, старший возраст - 17 - 18 лет, юниоры 19 - 20 лет, взрослые - 19 лет и старше, ветераны - от 35 лет (подразделяющиеся, в свою очередь, на несколько категорий). Деление на весовые категории различается в зависимости от возрастной группы борцов.

Подростки и младший возраст: 28 - 30 кг, 32 кг, 35 кг, 38 кг, 41 кг, 45 кг, 49 кг, 53 кг, 57 кг, 62 кг, 67 кг, (мальчики); 26 кг, 28 кг, 30 кг, 32 кг, 34 кг, 36 кг, 38 кг, 41 кг, 45 кг, 49 кг, 53 кг, +53 кг (девочки);

Средний возраст: 38 - 40 кг, 42 кг, 45 кг, 48 кг, 51 кг, 55 кг, 59 кг, 63 кг, 68 кг, 73 кг, 78 кг, +78 кг (мужчины); 32 кг, 34 кг, 36 кг, 38 кг, 40 кг, 42 кг, 45 кг, 48 кг, 51 кг, 55 кг, 59 кг, +59 кг (женщины);

Старший возраст: 48 кг, 52 кг, 56 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кг, 75 кг, 81 кг, 87 кг, +87 кг (мужчины); 40 кг, 44 кг, 48 кг, 52 кг, 56 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кг, 75 кг, +75 кг (женщины);

Юниоры и взрослые: 52 кг, 57 кг, 62 кг, 68 кг, 74 кг, 82 кг, 90 кг, 100 кг, +100 кг (мужчины); 48 кг, 52 кг, 56 кг, 60 кг, 64 кг, 68 кг, 72 кг, 80 кг, +80 кг (женщины);

Ветераны: 62 кг, 68 кг, 74 кг, 82 кг, 90 кг, 100 кг, +100 кг (мужчины). Могут проводиться соревнования без учета весовой категории - абсолютная весовая категория. Взвешивание участников происходит один раз: за день до начала соревнований или в первый день - за два часа до соревнований.

Схватку борцов судит бригада в составе: руководитель ковра, арбитр, боковой судья, судья-секундометрист, технический секретарь и судья-информатор. Действия борцов оценивает нейтральная судейская тройка: руководитель ковра, арбитр и боковой судья. Каждый из них принимает соответствующие решения самостоятельно. Первым на ковер выходит борец в красной куртке и занимает место в соответствующем углу, затем - борец в синей куртке. После представления соперники сходятся в центре ковра и обмениваются рукопожатиями.

После войны в Советском Союзе стала распространяться широко популярная в США, а затем и других странах, спортивная вольная борьба, таким образом, появились два вида спортивной борьбы с одинаковым названием, и отечественная борьба в одежде была переименована в САМБО. С 1946 года возобновились чемпионаты СССР, теперь уже под названием «Борьба самбо» (К. М. Ваисов, Д. В. Кудрявцев, 2010). 

При всем активном развитии и росте международной популярности в 70-80-ые годы самбо не было включено в программу Олимпийских игр (ОФ-СОО «Всероссийская федерация самбо» 2003-2013).

В 70-80-е годы, продолжая традиции массового развития, самбо широко распространялось в вузах страны. В 1985 году было принято постановление Государственного комитета СССР по физической культуре и спорту «О состоянии и мерах по развитию борьбы самбо», способствовавшее значительному увеличению количества спортивных школ, культивирующих самбо, росту общей численности занимающихся, совершенствованию подготовки спортсменов высокой квалификации. Под эгидой Госкомспорта СССР проводились соревнования по самбо среди военно-патриотических клубов на призы Национального Олимпийского комитета СССР. Борьба самбо стала единственным видом спорта из неолимпийских, получившим широкую государственную поддержку. (ОФ-СОО «Всероссийская федерация самбо» 2003-2013)

В боевом самбо разрешены к использованию приемы спортивного самбо, а также действия, дозволенные правилами соревнований всех существующих единоборств (в том числе и ударная техника).Формирование и развитие боевого самбо позволило объективно оценить эффективность самбо на фоне различных видов и стилей боевых искусств, стало мощным стимулом совершенствования самбо. 2000-е годы стали временем активного развития самбо, в первую очередь за счет укрепления региональных федераций самбо, повышения уровня государственной поддержки, роста финансирования, улучшения уровня подготовки спортсменов, развития системы спортивно-массовых мероприятий(ОФ-СОО «Всероссийская федерация самбо» 2003-2013).

В 2001 году состоялся первый чемпионат России по боевому самбо. В 2002 году Государственный комитет РФ по физической культуре и спорту издал постановление об утверждении новой дисциплины «боевое самбо».В 2003 году Госкомспорта России самбо признано приоритетным национальным видом спорта в стране (ОФ-СОО «Всероссийская Федерация самбо» 2003-2013). 

В спортивном самбо разрешается применять броски, удержания и болевые приёмы на руки и ноги. В самбо броски можно проводить с помощью рук, ног и туловища. Баллы присуждаются за броски и удержания. Бросок — это приём, с помощью которого самбист выводит соперника из равновесия и бросает на ковёр на какую-либо часть туловища или колени. При удержании самбист, прижимаясь к сопернику головой или грудью, удерживает его в этом положении в течение 20 секунд. Самбист может победить досрочно, если выполнит бросок соперника на спину, оставаясь в стойке, проведет болевой прием, наберет на 12 баллов больше соперника. 

Начисление баллов: 4 балла присуждается:

· за бросок соперника на спину с падением атакующего;

· за бросок соперника на бок без падения атакующего;

· за удержание в течение 20 секунд.

2 балла присуждаются:

· за бросок соперника на бок с падением атакующего;

· за бросок на грудь, плечо, живот, таз без падения атакующего;

· за удержание в течение 10 секунд.

1 балл присуждается:

· за бросок соперника на грудь, плечо, живот, таз с падением атакующего.

Болевым приёмом является техническое действие в борьбе лёжа, вынуждающее соперника сдаться. В самбо разрешается проводить рычаги, узлы, ущемления суставов и мышц на руках и ногах соперника. Время схватки 3-5 минут чистого времени.

В настоящее время в самбо существует шесть систем проведения соревнований:

· олимпийская с утешительными поединками от полуфиналистов;

· олимпийская с утешительными поединками от финалистов;

· олимпийская без утешительных поединков;

· до шести штрафных очков;

· до двух поражений;

· круговая с разбивкой на подгруппы.

Современные правила предусматривают следующий костюм участника: специальные куртки красного или синего цветов, пояс и короткие шорты, а также борцовки. Кроме того, для участников предусмотрен защитный бандаж для защиты паха (плавки или неметаллическая раковина), а для участниц — бюстгальтер и закрытый купальник.

Куртки и пояса для самбо изготавливают из хлопчатобумажной ткани. Рукав куртки длиной до кисти, и шириной, оставляющей просвет до руки не менее 10 см. Полы куртки — не длинные, 15 см ниже пояса.

Борцовки представляют из себя изготовленные из мягкой кожи ботинки с мягкой подошвой, без выступающих твёрдых частей (для чего все швы должны быть заделаны внутрь). Щиколотки и стопа в области сустава большого пальца защищены покрытыми кожей войлочными прокладками.

Шорты изготавливаются из шерстяного, полушерстяного или синтетического трикотажа, должны быть одноцветными и прикрывать верхнюю треть ноги. Исключаются застежки, карманы и другие жесткие декоративные элементы.

На официальных соревнованиях участники выступают в шортах и куртке одного цвета. Спортсмен, которого объявили первым, должен занять «красный» угол и надеть форму соответствующего цвета.

Самбо - один из немногих, рожденных в России, видов спорта, которые получили широкую популярность и признание не только у себя в стране, но и в 53 странах мира. По самбо ежегодно проводятся чемпионаты и первенства мира, командный и личный Кубок мира, чемпионаты и первенства Европы и Азии. Во многих весовых категориях российские спортсмены являются сильнейшими на спортивной международной арене.В настоящее время борцы России являются сильнейшими в мире, среди которых можно выделить нашего земляка, заслуженного мастера спорта А.В. Пушницу, чемпиона России по боевому самбо, неоднократного чемпиона мира по смешанным единоборствам Федора Емельяненко.

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   35 мин.
1.Разминка на месте.

2.Бег. - на месте. 5 серий по 15 сек. – бег с захлестыванием голени  5 серий по 15 сек.
3.  скалолаз   10 серий по 10 сек.
(отдых между подходами  1-2 мин.)
Основная часть                                                                                                  40 мин.

1. Пробовать из положения стоя переходить на задниий мост.
Из положения лежа на спине переходить на задний гимнастический мост.

Планка   3 серии по  60 сек.  Отдых между сериями  1-2 мин.
2. Пресс.  

-  Подьем туловища лежа на спине.     5 серий по 20 раз.  (отдых между подходами 1-2 мин) 

-  Подьем ног за голову из положения лежа на спине . 5 серий по 20 раз.(отдых между подходами 1-2 мин)    

Заключительная часть                                                                                              20 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

ПЛАН-КОНСПЕКТ №3

На 10.04.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-4.5.6.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  20 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап.
Цель занятия. Развитие силы мышц рук и ног.
·  Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Информация для самостоятельного изучения.                                                      20 мин
БОЕВОЕ САМБО. ОПИСАНИЕ, ИСТОРИЯ ВОЗНИКНОВЕНИЯ

Боевое самбо – это единоборство, которое было создано ещё в 30-х годах на территории СССР специально для того, чтобы обучать сотрудников силовых структур. На тот момент, самбо не относилось к спортивным дисциплинам, и вообще считалось запрещённым для изучения гражданскими лицами. В 1991 году боевое самбо открылось для всех желающих, а также стало отдельным видом спорта. Первый чемпионат по нему состоялся в 1994 году в городе Москва.

Боевое самбо сильно отличается от борьбы самбо, в которой мы имеем дело с демонстрацией бросковой техники и применением болевых приёмов. Что же касается боевого самбо, то здесь задача заключается в том, чтобы с помощью различного рода технических действий устранить физическую агрессию противника. Победителем в поединке считается тот, кто заставит своего противника добровольно сдаться, либо сделает его недееспособным для участия в текущем поединке.

Боевое самбо сегодня – это международный вид спорта, который был создан в России и заключил в себе всё лучшее из боевых искусств. Боевое самбо является национальным богатством нашего народа и одним из активов нашего государства.

Ещё до того, как прошла первая мировая война, известным русским бойцом – звали его Иван Владимирович Лебедев, был разработан специальный курс по подготовке полицейских города Санкт-Петербург. Данный курс был пройден тридцатью околоточными надзирателями и городовыми, все они получили дипломы инструкторов. О самом боевом самбо, как о системе подготовки людей, являющихся сотрудниками силовых структур, известно стало в марте месяце 1915 года, как раз во время публикации книги “Самозащита и арест”, написанной И.В. Лебедевым.

Далее самбо развивалось по двум направлениям: первое – это закрытое боевое самбо (в качестве секретного оружия), второе – это открытое боевое самбо (вид спорта). С помощью совсем неопасных приёмов борьбы, начиная с 30-х годов, начали подготавливать молодых ребят для службы в армии. Уже как 70 лет данный вид боевого искусства называется “борьба самбо”.

Особо страстным энтузиастом и поклонником данного вида борьбы стал человек по имени Анатолий Аркадьевич Харлампиев. Он занимался пропагандой искусства по самозащите, демонстрируя перед тысячами людей различные приёмы. Анатолием Харлампиевым было написано огромное множество книг, посвящённых “борьбе самбо” и “боевому самбо”.

Начиная с 80-х годов прошлого столетия, всех призёров и чемпионов по самбо тренирует ученик Харлампиева, являющийся профессором кафедры физвоспитания и спорта в Московском энергетическом институте, Валерий Валентинович Волостных.

Правила по боевому самбо впервые были опубликованы в книге “Энциклопедия боевого самбо”, которая была написана Волостных В.В., Жуковым А.Г., и Тихоновым В.А.
В марте месяце 1995 года тренерами Волостных В.В., Жуковым А.Г., Тихоновым В.А, Мулеевым Р.А., Малым А.А. было основано Общественное объединение, которое получило название “Клуб боевого самбо России”. В этом же году, благодаря инициативе созданного Клуба, была основана Всемирная Ассоциация клубов объединённых одной идеей – развитие этого вида спорта.

В 1995 году российским Клубом боевого самбо было проведено два чемпионата – Чемпионат Евразии и Чемпионат Мира.

В 2002 году 17 января Министерством юстиции РФ была зарегистрирована “Федерация боевого самбо России”. Всё это делалось для того, чтобы развивать и популяризировать самбо в нашей стране. А также для того, чтобы повысить роль физической культуры в жизни каждого человека, укрепить позиции и повысить престиж Российского боевого самбо, выдвигаемого на международную арену.

В 2003 году 23 мая от Федерации боевого самбо России были переданы все необходимые документы в Государственный комитет культуры и спорта РФ, для того, чтобы данный вид спорта был включён во Всероссийский реестр.
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5  мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   35 мин.
1. Разминка на месте.

2. Бег на месте. 3 серий по15 сек.
- Бег на месте с высоким подниманием бедра    3 серий по 15 сек
-  Бег на месте с захлестыванием голени.            3 серий по 15 сек
Отдых между упражнениями   1- 2 мин.
Основная часть                                                                                                  50 мин.

1. Отжимание обычное  5 серии по  20 сек.

2. Отжимание ноги на  на  высоком предмете   5 серий  по  20 сек.

3. Стойка в положении упор лежа    5 серий по   10 сек.

  Отдых между сериями  1-2 мин.
1.  Приседание обычное  2 подхода по  45 сек. 

2.  Выпрыгивание из низкого седа на месте . 3 подхода по 20 сек. 
  Отдых между сериями  1-2 мин.
Заключительная часть                                                                                         25 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

ПЛАН-КОНСПЕКТ №4
На 11.04.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-4.5.6.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  20 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап
Цель занятия. Совершенствование координации.
· Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  45 минут
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   10 мин.
1.Разминка на месте.
2.Бег.- на месте. 5 серий по 10 сек.- с высоким подниманием бедра 5 серий по 10 сек.
Основная часть                                                                                                  20 мин.

3. Стойка на одной ноге в наклоне туловище параллельно полу. (на правой левой ноге) 

Прыжки на одной ноге 5 серий по 10 сек.

Приседание на одной ноге  5 попыток

4.   Прыжки со сменой ног. 5 серий по 1 мин 
(отдых между подходами  1-2 мин)     

Заключительная часть                                                                                       10 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

