
Учебно-тематический план 

№ 

п/п 
Наименование темы 

Количество часов Форма 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 2 2 - Опрос. 

2 
История развития борьбы  

самбо. 
2 2 - Опрос. 

3 
Простейшие акробатические 

элементы. 
6 2 4 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

4 Техника самостраховки. 12 4 8 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

5 Правила борьбы. 8 8 - Опрос. 

6 Техника борьбы в стойке. 22 4 18 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

7 Техника борьбы лежа. 20 4 16 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

8 Общая физическая подготовка.  20 2 18 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

9 
Специальная физическая 

подготовка.  
16 - 16 

Контрольно-

тренировочное 

занятие. 

10 
Подвижные спортивные игры, 

эстафеты. 
18 - 18 Опрос.  

11 Итоговое занятие. 2 - 2 
Внутреннее 

соревнование. 

Итого 128 28 100  
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