Сентябрь
	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	10
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	5
	
	15
	
	10
	
	10
	
	10
	5
	10
	
	

	3
	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	25
	20
	20
	6 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	5
	5
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	

	
	4.Игры
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5
	Психологическая подготовка
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	1 час

	6
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	
	5
	5
	5
	       
	5
	
	5
	
	5
	5
	1 час 

	7
	Медицинское обследование
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	4 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Октябрь

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	2 часа

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	   5
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	15
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	10
	
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	15
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	10
	

	3
	СФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	3 часа

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	

	
	3.Самозащита
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	10
	

	
	4.Игры
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	2 часа

	
	
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	5
	

	6
	Контрольно-переводные испытания
	20
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	15
	20
	5 часов

	7
	Восстановительные мероприятия
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	
	1 час 

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Ноябрь

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	2 часа 

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	5
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	35
	11 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	10
	

	3
	СФП
	30
	30
	  30
	25
	25
	30
	25
	25
	30
	25
	25
	30
	30
	8 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	55
	15 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	5
	Психологическая подготовка 
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	5
	2 часа

	
	
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	    10
	5
	10
	10
	5
	5
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	
	5
	    5
	
	10
	5
	
	5
	5
	
	
	1 час 

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Декабрь

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	5
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	5
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	10 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	

	3
	СФП
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	10 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	55
	15 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	
	
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	1 час

	6
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	
	10
	10
	
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	2 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Январь

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	
	
	5
	5
	5
	
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	
	
	5
	5
	5
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	10 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	

	3
	СФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	3 часа

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	60
	16 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	1 час

	6
	Соревнования
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	4 часа

	7
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	2 часа

	8
	Медицинское обследование
	    5
	5
	
	10
	10
	10
	
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	2 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Февраль

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	30
	35
	9 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	

	3
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	55
	55
	55
	60
	55
	55
	55
	60
	55
	55
	55
	60
	15 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	10
	10
	
10
	15
	10
	

10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	1 час

	6
	Соревнования
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа 

	7
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	
	10
	10
	10
	
	10
	10
	10
	
	2 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
3

	3
	3
	3
	3
	36 часов


Март

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	     5
	
	5
	
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	9 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	8 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	55
	17 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	

	
	3.Самозащита
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	1 час

	6
	Соревнования
	15
	  10
	15
	  10
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	15
	4 часа

	7
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	5
	  10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	2 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	
3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
3
	3
	42 часов


Апрель

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	30
	30
	30
	30
	
30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	8 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	25
	30
	7 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	50
	50
	45
	50
	50
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	4.Игры
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	1 час

	6
	Соревнования
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	7
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	5
	5
	10
	    10
	10
	5
	10
	10
	    10
	5
	2 час

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36 часов


Май

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	8 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	10 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	50
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	55
	50
	50
	50
	55
	16 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	   15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	    15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	    15
	

	
	3.Самозащита
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	    15
	

	
	4.Игры
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	    5
	10
	5
	5
	5
	    10
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	
	     5
	
	
	1 часа

	6
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	5
	2 часа

	7
	Медицинское обследование
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	4 часа

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	42 часа


Июнь

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	
	1 час

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	30
	35
	30
	9 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	7 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	4.Игры
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5
	Психологическая  подготовка
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	  1 час

	6
	Контрольно-переводные испытания
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	20
	25
	  7 часов

	7
	Восстановительные испытания
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	
	5
	5
	 1 час

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Июль

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	10
	10
	   
	10
	
	10
	10
	10
	10
	10
	
	5
	5
	2 часа

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	5
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	3
	СФП
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	9 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	20
	15
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	15
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	4.Игры
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5
	Психологическая подготовка
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	1 час

	6
	Восстановительные мероприятия
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	1 час

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Август

	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	10
	10
	
	10
	
	10
	10
	5
	5
	10
	10
	10
	
	2 часа

	
	1.Физкультура и спорт в России и Калмыкии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор развития самбо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.Общие понятия о гигиене
	
	5
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	
	

	
	5. Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6. Общие понятия о технике
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Воспитательное значение обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9. Понятие о планировании
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11.Правила соревнований
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12. Место занятий. Оборудование и инвентарь.
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	

	2
	ОФП
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	

	
	Понятия: основная стойка, шеренга, колонна, дистанция. Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Разминка самбиста. Варианты в движении, на месте. Общеразвивающие упражнения. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения с партнёром. Стретчинг.  Упражнения с гантелями, штангой, гирями. Со скакалкой. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы. 
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	3
	СФП
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	9 часов

	
	Выведение из равновесия, упражнения для бросков захватом ног, для подножек, для подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через спину, прогибом, с поясом, с мячом.
	15
	15
	20
	15
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	

	
	Акробатика. Перекаты, кувырки, перевороты, акробатические прыжки: сальто, фляк и т.д.
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	4
	Техническая подготовка самбиста
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	13 часов

	
	1.Приёмы защиты: руками, ногами, туловищем.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	2.Приёмы нападения: броски, сковывания, удары.
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	3.Самозащита
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	4.Игры
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	

	5
	Психологическая подготовка
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	1 час

	6
	Восстанвительные мероприятия
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	
	5
	1 час

	
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39 часов


Годовой план распределения учебных часов для самбистов
для групп начальной подготовки 2-го года обучения

	№


	Виды подготовки


	    сентябрь
	  октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль 
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август 
	ИТОГО

	1
	Теоретическая  подготовка
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	16

	2
	Общая физическая

подготовка
	13
	13
	11
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	13
	13
	126

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	3
	8
	10
	3
	4
	8
	7
	10
	7
	9
	9
	84

	4
	Технико-тактическая подготовка
	13
	13

	15

	15
	16
	15
	17
	13
	16
	13
	13
	13
	172

	5
	Психологическая подготовка
	1
	      2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	6
	Соревнования


	-

	-

	-

	-

	4

	4

	4

	4

	-

	-
	-
	-
	16

	7
	Контрольные упражнения
	-
	5
	-
	-

	-
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	-
	12


	8
	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	18

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	10

	
	И Т О Г О


	39
	39
	39
	39
	39
	36
	42
	36
	42
	39
	39
	39
	468


