	
	
	
	
	Годовой план распределения учебных часов 
	
	
	
	
	

	 
	
	
	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
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	14

	2
	Общая физическая
	15
	14
	14
	11
	16
	10
	16
	15
	11
	16
	17
	17
	172

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	78

	4
	 Технико-тактическая подготовка
	13
	13
	13
	9
	13
	13
	14
	12
	9
	9
	8
	6
	132

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	6
	Соревновательная подготовка
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	7
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	1
	4

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	12

	9
	Восстановительные мероприятия 
	1
	 
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	4
	4
	3
	18

	10
	Врачебный контроль
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	10

	 
	И Т О Г О
	39
	39
	39
	39
	42
	36
	42
	39
	39
	39
	39
	36
	468


	
	
	
	
	
	
	
	Сентябрь
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	1.Физкультура и спорта РФ
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	 
	15

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	45
	45
	45
	45
	40
	45
	50
	50
	40
	45
	45
	45
	45
	
	13

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	45
	45
	45
	45
	40
	45
	50
	50
	40
	45
	45
	45
	45
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	1

	9
	Врачебный контроль
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	39


	
	
	
	
	
	
	
	Октябрь
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	1.Спортивная борьба в РФ
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	50
	50
	45
	45
	45
	 
	14

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	3
	СФП
	25
	25
	20
	25
	25
	30
	25
	25
	15
	25
	25
	25
	25
	 
	7

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	13

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	15
	10
	5
	5
	10
	5
	
	2

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	39


	
	
	
	
	
	
	
	Ноябрь
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	50
	50
	45
	45
	45
	 
	14

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	13

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	10
	10
	 
	 
	5
	10
	5
	15
	5
	10
	5
	10
	5
	
	2

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	5
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	39


	
	
	
	
	
	
	
	Декабрь
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Гигиена,закаливание,питание и режим борца
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Бег в различных комбинациях
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	10
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 


	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	
	9

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	5
	5
	5
	 
	10
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	 
	
	1

	8
	Восстановительные мероприятия 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	
	1

	9
	Врачебный контроль
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	 
	5
	 
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	10
	10
	15
	20
	15
	20
	25
	30
	25
	30
	25
	25
	20
	
	6

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	39


	
	
	
	
	
	
	
	Январь
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	50
	50
	50
	55
	50
	55
	55
	16

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	4
	ТТ подготовка
	45
	45
	45
	45
	45
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	13

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	45
	45
	45
	45
	45
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	5
	 
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	2

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Февраль
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	
	
	 

	2
	ОФП
	35
	35
	35
	35
	35
	40
	40
	35
	40
	40
	40
	40
	
	
	10

	 
	Бег в различных комбинациях
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	 
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	 

	 
	Перевороты на мосту
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	50
	
	
	13

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	50
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	50
	
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	
	
	2

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	1

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Март
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	50
	50
	50
	50
	55
	55
	55
	16

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	4
	ТТ подготовка
	45
	45
	45
	45
	50
	45
	40
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	14

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	45
	45
	45
	45
	50
	45
	40
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	5
	 
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	 
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	5
	1

	9
	Врачебный контроль
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	 
	 
	 
	5
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Апрель
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Основы техники и тактики спортивной борьбы
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	 
	15

	 
	Бег в различных комбинациях
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	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
	20
	20
	 
	7

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	45
	45
	40
	40
	40
	45
	45
	
	12

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	45
	45
	 
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	 
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	5
	10
	 
	5
	5
	5
	 
	 
	1

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Май
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Моральная и психологическая подготовка 
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Бег в различных комбинациях
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	10
	 
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	4
	ТТ подготовка
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	
	9

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	 
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	 
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	5
	5
	5
	 
	10
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	8
	Восстановительные мероприятия 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	1

	9
	Врачебный контроль
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	 
	5
	 
	 
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	10
	10
	15
	20
	15
	20
	25
	30
	25
	30
	25
	25
	20
	 
	6

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Июнь
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	55
	55
	55
	55
	60
	60
	60
	60
	55
	50
	50
	55
	50
	
	16

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	5
	10
	10
	
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	4
	ТТ подготовка
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	9

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	8
	Восстановительные мероприятия 
	10
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	20
	15
	15
	10
	15
	15
	
	4

	9
	Врачебный контроль
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	
	1

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
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	Июль
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Правила соревнования по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведения соревнования
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	55
	55
	55
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	
	17

	 
	Бег в различных комбинациях
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	 

	4
	ТТ подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	8

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	 
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	
	1

	8
	Восстановительные мероприятия 
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	
	4

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	39


	
	
	
	
	
	
	
	Август
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

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

	 
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	 
	 
	 

	2
	ОФП
	60
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	 
	
	17

	 
	Бег в различных комбинациях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	 
	
	 

	 
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	
	 

	 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	 
	Поднимание ног и туловища
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	 
	Наклоны туловища вперед, сидя ноги врозь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	 
	Кувырки вперед, назад
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	 
	
	 

	 
	Прогибание с захватом ног за голеностопы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

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

	 
	Забегание вокруг головы
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	 
	
	 

	 
	Перевороты на мосту
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	 
	Отбрасывание ног назад при переходе из положения стоя в упор лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	 
	Подъем партнера захватом туловища сзади из положения лежа
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	
	 

	4
	ТТ подготовка
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	 
	
	6

	 
	1.Отработка приемов в стойке и партере
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	 
	
	 

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

	6
	Соревновательная подготовка 
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	 
	10
	5
	5
	 
	
	1

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	 
	 
	1

	8
	Восстановительные мероприятия 
	20
	20
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	 
	 
	 
	 
	 
	3

	9
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	5
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Всего
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	
	
	36


