	
	
	
	
	
	
	
	Сентябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	итого

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

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

	2
	ОФП
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	14

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

	 
	Понятия: Основная стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	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
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 10
	 10
	 10
	 10
	 10
	 

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10

	 
	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.
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	54


	
	
	
	
	
	
	
	Октябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	итого

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

	 
	1.Краткий обзор развития самбо
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	35
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	25
	25
	11

	 
	Строевые упражнения
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	
	 5
	 5
	 5
	 5
	
	
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 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
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	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
	5
	5
	5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 10
	 10
	 10
	 10
	 

	3
	СФП
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	9

	 
	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.
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	 

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

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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	5
	10
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	51


	
	
	
	
	
	
	
	Ноябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	итого

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

	 
	1.Краткие сведения о строении и функциях организма 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	35
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	25
	25
	11

	 
	Строевые упражнения
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	
	 5
	 5
	 5
	 5
	
	
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 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
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	 
	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
	5
	5
	5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 10
	 10
	 10
	 10
	 

	3
	СФП
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	9

	 
	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.
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	 

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

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	4

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	51


	
	
	
	
	
	
	
	Декабрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	итого

	1
	Теоретические занятия
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	1

	 
	1.Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	9

	 
	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 
	5 
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	9

	 
	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.
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	7

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	54


	
	
	
	
	
	
	
	Январь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	итого

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

	 
	1.Врачебный контроль и самоконтроль
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	9

	 
	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 
	 5
	 5
	 5
	
	 5
	 5
	 5
	
	 5
	 5
	
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	30
	25
	25
	25
	30
	25
	30
	30
	25
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10

	 
	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.
	30
	25
	25
	25
	30
	25
	30
	30
	25
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	 

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


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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	4

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	51


	
	
	
	
	
	
	
	Февраль
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	итого

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

	 
	1.Основы техники и тактики самбо
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	8

	 
	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	 
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 5
	 

	3
	СФП
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	8

	 
	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
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	18

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	 

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

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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	март
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	итого

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	0
	2

	 
	1.Основы методики обучения и тренировки самбиста
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	25
	25
	30
	11

	 
	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	 

	 
	Понятия: Основная стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	25
	30
	30
	25
	30
	25
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	25
	12

	 
	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.
	25
	30
	30
	25
	30
	25
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	55
	55
	50
	55
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	50
	50
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	22

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	55
	55
	50
	55
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	50
	50
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	5
	2

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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	4

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 
	 
	5
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	57


	
	
	
	
	
	
	
	Апрель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	итого

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

	 
	1.Общая и специальная подготовка самбиста
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	35
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	10

	 
	Строевые упражнения
	 5
	 5
	
	 5
	
	 5
	
	 5
	
	5
	
	 5
	
	 5
	
	 5
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой на ноги. Падение с приземлением на туловище. Падение на спину, на бок, на живот, на ягодицы.
	 10
	 5
	 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
	25
	25
	30
	25
	9

	 
	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.
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	50
	19

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	55
	55
	50
	50
	 

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

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	5
	10
	10
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	48


	
	
	
	
	
	
	
	Май
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	итого

	1
	Теоретические занятия
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	5
	0
	1

	 
	1.Планирование учебно-тренировочного процесса
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	 

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10

	 
	Строевые упражнения
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	 

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	
	 5
	 
	 5
	 
	 5
	
	 5
	
	 5
	
	 5
	
	 5
	 
	 5
	
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	8

	 
	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
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	7

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	54


	
	
	
	
	
	
	
	Июнь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	итого

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

	 
	1.Кратке сведения о физиологических основах тренировки самбиста
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	2
	ОФП
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	12

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

	 
	Понятия: Основная стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10

	 
	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.
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	21

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	54


	
	
	
	
	
	
	
	Июль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	итого

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

	 
	1.Морально-волевая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	 

	2
	ОФП
	35
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	25
	25
	11

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

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 5
	 

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

	3
	СФП
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	9

	 
	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.
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	20

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	50
	55
	55
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	55
	55
	50
	50
	50
	55
	55
	 

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

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

	7
	Инструкторская и  судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	4

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	 
	5
	 
	5
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	51


	
	
	
	
	
	
	
	Август
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	итого

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

	 
	1.Правила соревнований. Их организация и проведение. Места занятий. Оборудование и инвентарь
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 

	2
	ОФП
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	12

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

	 
	Понятия: Основновая стойка, шеренга, колонна, дистанция.
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Передвижения. Движения шагом, бегом в разных направлениях
	 5
	 5
	 5
	 5
	 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	 
	Падение с опорой на руки. Падение с опрой 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
	 5
	 5
	 5
	 5
	 

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10

	 
	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.
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	 

	4
	ТТ подготовка
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	21

	 
	1.Приёмы защиты, нападения, самозащита, игры
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	55
	50
	 

	5
	Психологическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

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

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

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	9
	Восстановительные мероприятия
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	3

	10
	Врачебный контроль
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	1

	 
	Всего
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	54


	Годовой план распределения учебных часов 

для учебно-тренировочных групп 1-2 года обучения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Виды подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	ИТОГО

	1
	Теоретическая подготовка 
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	22

	2
	Общая физическая подготовка
	14
	11
	11
	9
	9
	8
	11
	10
	10
	12
	11
	12
	128

	3
	Специальная физическая подготовка
	10
	9
	9
	9
	10
	8
	12
	9
	8
	10
	9
	10
	113

	4
	Технико-тактическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	20
	18
	22
	19
	20
	21
	20
	21
	241

	5
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	6
	Соревновательная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	7
	Инструкторская и судейская практика
	 
	1
	 
	 
	1
	1
	1
	 
	 
	1
	 
	1
	6

	8
	Приемные и переводные испытания
	 
	 
	 
	7
	 
	 
	 
	 
	7
	 
	 
	 
	14

	9
	Восстановительные мероприятия
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40

	10
	Врачебный контроль
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	 
	ИТОГО
	54
	51
	51
	54
	51
	45
	57
	48
	54
	54
	51
	54
	624


