Примерный план-график распределения учебных часов для самбистов первого года обучения

в группах начальной подготовки.

	СОДЕРЖАНИЕ     ЗАНЯТИЙ
	ПЕРИОДЫ ТРЕНИРОВОК

	
	Сент
	Окт.
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Февр
	Март
	Апр.
	Май 
	Июнь
	Июль
	Авг.
	Всего час.

	ТЕОРИЯ

	1. Техника безопасности на занятиях борьбы «самбо».

2. Гигиенические требования.
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 3. История развития самбо.

 4. Запрещенные приемы. 
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	 5. Правила соревнования по самбо.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	10

	ПРАКТИКА.

	Физическая подготовка: ОФП - ходьба, бег, ОРУ.
Подвижные игры общеразвивающего характера
	3
	1
	3
	1
	3
	2
	2
	1
	3
	2
	
	3
	24

	 Упражнения для развития общефизических качеств.
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	20

	Занятия другими видами спорта. 
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	4
	9

	 Специальная физическая подготовка: стоя, в движении, сидя, лежа.  Упражнения борца.
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	4
	
	2
	26

	Психологическая подготовка. 

а) волевая – решительность, настойчивость, выдержка, смелость.      
	1
	1
	
	2
	2
	
	1
	1
	
	
	
	
	8

	б) нравственная – трудолюбие, взаимопомощь, инициативность,
     дисциплинированность.
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	6

	Основы техники:
 а) в стойке броски, освобождение от захватов,

 б) в партере – переворачивание,
в) в положении «лежа»,

г) закрепление приемов.
	10
	5
	13
	3
	7
	9
	5
	5
	11
	12
	
	1
	81

	Основы тактики:
а) тактика захвата, бросков, удержаний и болевых приемов,
б) тактика ведения поединка,

в) тактика участия в соревнованиях
	
	9
	
	9
	
	
	9
	9
	
	
	
	
	36

	Первенство группы по общей физической подготовке.
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Первенство группы по технико-тактической подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Контрольные испытания.
	3
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	5

	Участие в соревнованиях
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	4

	Медицинский контроль
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	3

	                                                                                    ВСЕГО ЧАСОВ:
	22
	24
	22
	22
	20
	18
	24
	24
	22
	24
	
	12
	234


Примерный рабочий план на февраль 2012 года
для самбистов первого года обучения в группе начальной подготовки.

	№ п/п
	ЗАНЯТИЯ
	число
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего часов

	
	
	номер
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	

	1.
	Теоретические (мин)

а) история развития самбо
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	45м

	2.
	Практические (мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Общеразвивающие и специальные упражнения
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	2ч 15м

	2.2
	Специальные подготовительные упражнения борца
	
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	2ч35м

	2.3
	Изучение и совершенствование технико-тактического мастерства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	В стойке: 

а) боковая подсечка под выставленную ногу
	
	
	12
	
	
	
	13
	
	
	
	25

	
	б) отхват 
	
	
	
	13
	
	
	
	
	
	13
	26

	
	в) бросок через бедро подбивом
	
	
	
	
	
	13
	
	
	13
	
	26

	
	В положении «лёжа» или в партере:
а) удержание сбоку, защита, уходы
	
	
	12
	
	
	
	12
	
	
	
	24

	
	б) переворачивание захватом рук сбоку
	
	
	
	13
	
	
	
	
	
	13
	26

	
	в) переворачивание захватом руки и дальней ноги сверху
	
	
	
	
	
	13
	
	
	12
	
	25

	2.4
	Подвижные игры
	
	12
	23
	22
	8
	22
	23
	8
	23
	22
	2ч43м

	2.5
	Контрольные схватки и схватки соревновательного типа
	
	
	10
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	1ч

	2.6
	Занятия другими видами спорта:
а) спортивные игры,

б) легкая атлетика,

в) кроссовая подготовка,

г) плавание, 

д) гимнастика
	
	
	
	
	50
	
	
	50
	
	
	1ч40м

	2.7
	Судейско-инструкторская практика
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	

	                                                                                                                                ВСЕГО ЧАСОВ:
	
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5 
	13.5час


