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Тренировочный план на 2019-2020 год отделения 
спортивная борьба (греко-римская)

по спортивно-оздоровительным программам и программам спортивной подготовки

Р'СШОР
дерева"

А.С.

"Витязь"

Кузнецов
я 2019 г.

№ пп Разделы подготовки СОГ
НП ссР сем

до года свыше года начаЬвРюй спец-ии ■углублённой спец-ии
1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 1 г.о.

1 Теоретическая и психологическая подготовка 8 22 34 34 49 65 70 80 110
2 Общая физическая подготовка 120 132 152 142 176 204 154 158 128
3 Специальная физическая подготовка 32 46 70 76 130 157 196 222 280
4 Технико-тактическая подготовка 24 76 120 120 175 194 232 260 439
5 Участие в соревнованиях 3 8 8 24 30 38 50 75
6 Инструкторская и судейская практика 4 4 8 14 18 22 30
7 Восстановительные мероприятия 38 38 54 56 114 132 172
8 Контрольные и переводные испытания 9 10 10 8 8 10 12 14
9 Самостоятельная работа в летний период 24 24 32 36

ОБЩ ЕЕ КО ЛИЧЕСТВО  ЧАСОВ 208 312 468 468 624 728 832 936 1248

Количество часов в неделю 4 6 9 9 12 14 16 18 24

832



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы
(греко-римской) на спортивно-оздоровительном этапе

У "СШОР 
. М.Ш. Бибишева"

А.С. Кузнецов

'у Л ш 'А  б р я_2 019_г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель V

маи июнь июль август
ТЕОРИЯ:

1 Физкультура и спорт в России 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1
3 Строение и функции организма 1 1
4 Режим и питание 1 1
5 Основы техники и тактики 1 1

6
Морально-волевой облик 
спортсмена

1 1

7
ТБ на тренировках, оборудование и 
инвентарь

2 1 1

ВСЕГО часов: 8 2 1 1 1 1 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 120 12 12 12 14 12 12 12 12 12 6 4
2 СФП 32 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3
3 Технико-тактическая подготовка 24 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2

4
Самостоятельная работа в летний 
период

24 ОФП - 8 ОФП - 1 6

ВСЕГО часов: 200 18 17 17 19 18 17 17 17 17 18 16 9

ИТОГО часов: 208 20 18 18 20 19 18 17 18 17 18 16 9



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 
(греко-римской) на этапе начальной подготовки (НП1 г.о.)

| й
№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март С^ат1рель май И Ю Н Ь июль август

ТЕОРИЯ: О Г Р Н

1 Физкультура и спорт в России 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1
3 Строение и функции организма 1 1
4 Режим и питание 2 1 1
5 Основы техники и тактики 2 1 1

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль

1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик 
спортсмена

1 1

ВСЕГО часов: 12 1 1 2 2 1 1 1 2 1

«Утверж/

Директг
«В

"СШОР 
.Ш. Бибишева"

А.С. Кузнецов
нтября_2019_г.

ПРАКТИКА:
1 ОФП 132 15 12 12 13 12 12 14 12 12 10 8
2 СФП 46 4 2 4 4 4 3 5 4 4 5 7
3 Технико-тактическая подготовка 76 6 4 6 8 7 7 6 6 5 10 11
4 Психологическая подготовка 10 2 2 2 2 2
5 Соревновательная практика 3 1 2

6 Инструкторская и судейская практика -

7 Контрольные и переводные 
испытания

9 2 4 3

8 Самостоятельная работа в летний 
период

24 24
ОФП - 24

ВСЕГО часов: 300 27 24 25 25 25 24 25 24 23 28 24 26

ИТОГО часов: 312 28 25 27 27 26 25 26 26 24 28 24 26



«Утвержу
Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 

(греко-римской) на этапе начальной подготовки (НП 2 г.о.)
"СШОР 
.IIJ. Бибишева"

А.С. Кузнецов
еентября_2019_г.

I

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель ; , май
■ Г 7 г ? у

И Ю Н Ь И Ю Л Ь август

ТЕОРИЯ: \ ;'1;н а я  '
1 Физкультура и спорт в России 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1
3 Строение и функции организма 2 1 1
4 Режим и питание 2 1 1
5 Основы техники и тактики 3 1 1 1

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик спортсмена 2 1 1

10 ТБ на тренировках, оборудование и 
инвентарь 2 1 1

ВСЕГО часов: 18 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2

ПРАКТИКА:
1 ОФП 152 18 18 14 14 12 12 15 16 10 12 11
2 СФП 70 9 5 6 6 5 5 7 5 6 6 10
3 Технико-тактическая подготовка 120 8 9 10 8 17 16 11 7 9 11 14
4 Психологическая подготовка 16 4 2 4 2 4
5 Соревновательная практика 8 2 2 2 2

6 Инструкторская и судейская практика 4 4

7 Контрольные и переводные 
испытания 10 1 4 1 4

8 Самостояиельная работа в летний 
период

32
32

О ФП -24 
С Ф П - 8

9 Восстановительные мероприятия 38 2 4 4 6 4 2 2 4 4 4 2
ВСЕГО часов: 450 38 40 38 38 38 39 39 39 39 33 32 37

ИТОГО часов: 468 41 42 40 40 40 41 40 40 40 35 32 37



»
Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 

(греко-римской) на этапе начальной подготовки (НП 3 г.о.)
"СШОР 
.Ш. Бибишева"

А.С. Кузнецов 
тября_2019_г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март^- ^ - J(J * И Ю Н Ь июль август

ТЕОРИЯ:
1 Физкультура и спорт в России 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма 2 1 1

4 Режим и питание 2 1 1
5 О р.н п й ы  т р у н и к м  и та кти ки 3 1 1 1

6
Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль

2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1

8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик спортсмена 2 1 1

10
ТБ на тренировках, оборудование и 
инвентарь

2 1 1

ВСЕГО часов: 18 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2

ПРАКТИКА:
1 ОФП 142 16 18 16 15 10 10 12 14 8 15 8
2 СФП 76 12 6 5 5 6 4 8 5 7 5 13
3 Технико-тактическая подготовка 120 7 6 9 8 18 17 12 8 9 13 13
4 Психологическая подготовка 16 4 2 4 2 4
5 Соревновательная практика 8 2 2 2 2
6 Инструкторская и судейская практика 4 4

7 Контрольные и переводные испытания 10 1 4 1 4

8
Самостоятельная работа в летний 
период

36
36

О ФП 12 
СФП 12 
ТТП 12

9 Восстановительные мероприятия 38 2 4 4 6 4 2 2 4 4 4 2
ВСЕГО часов: 450 38 38 38 38 38 37 38 38 38 37 36 36

ИТОГО часов: 468 41 40 40 40 40 39 39 39 39 39 36 36
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Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы*||| 
(греко-римской) на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 1 г.о.) /7/§

В1
СПОРТИВНАЯ и

ОГР'гО
m  16500^1

рждаю» 

"СШОР
М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов 
;нгября_2019_г.

№ Содержание занятия ч а с ы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль ма jfe jS e jib ': май ИЮ НЬ июль август

ТЕОРИЯ:
1 С портивная борьба в России 1 1

2 Ф изкультура и спорт в России 1 1

3 Гигиена, режим, питание, закаливание 2 1 1

4 ТБ  на тренировках, оборудование  и инвентарь 2 1 1

5 О сновы  техники и тактики ведения поединка 4 1 1 1 1

6 М оральная и психологическая подготовка 1 1

7 П равила соревнований 2 1 1

8 О сновы  м етодики обучения 2 1 1
9 В рачебны й контроль и сам оконтрол ь 1 1

10 С троение  организм а человека 1

11 О бзор  развития вида спорта 1 1

12 М орально-волевой облик спортсм ена 1 1 1

13 С пециальная и ф изическая подготовка 1 1

14 С гонка веса борца 1 1

В С Е ГО  часов: 21 3 3 2 3 3 2 2 2 1 0 0 0

ПРАКТИКА:
1 ОФП 176 17 16 10 10 10 16 15 13 13 20 20 16
2 СФП 130 8 8 10 10 10 6 10 10 10 14 16 18
3 Технико -тактическая  подготовка 175 17 10 14 16 15 16 18 18 15 12 12 12
4 П сихологическая подготовка 28 4 6 4 4 4 2 2 2
5 С оревновател ьная  практика 24 4 4 4 4 4 4
6 И нструкторская и судейская практика 8 2 2 2 2
7 Контрольны е и переводны е испы тания 8 4 4
8 В осстановител ьны е мероприятия 54 5 4 4 5 4 4 5 4 5 4 4 6
9 В рачебны й и м едицинский контроль 4 2 2

В С Е ГО  часов: 603 49 50 50 49 49 50 50 49 51 52 52 52

И ТО ГО  часов: 624 52 53 52 52 52 52 52 51 52 52 52 52



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 
(греко-римской) на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 2 г.о.)

«Утверждай

"СШОР
М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов 
|нфября_2019 г.

№ С о д е р ж а н и е  з а н я т и я ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р у '* 1 З й р е л ь И Ю Н Ь и ю л ь а в гу с т

ТЕОРИЯ: т

1 С портивная борьба в России 1 1

2 Ф изкультура и спорт в России 1 1

3
Т Б  на тренировках. Гигиена, режим, питание, 
закаливание

4 1 1 1 1

4 О сновы  технико -тактических действий 4 1 1 1 1

5 М оральная и психологическая подготовка 1 1

6 П равила соревнований 2 1 1

7 О сновы  м етодики обучения 2 1 1

8 В рачебны й контроль и сам оконтрол ь 1 1

9 С троение организм а человека 2 1 1

10 С гонка  веса борца 1 1

11 С пециальная и ф изическая подготовка 1 1

12 М орально-волевой облик спортсм ена 1 1

В С Е ГО  часов: 21 1 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2

ПРАКТИКА:
1 ОФП 2 0 4 1 4 1 6 1 4 1 4 1 8 1 6 1 8 1 8 1 6 2 0 2 0 2 0

2 СФП 1 5 7 1 6 1 6 1 6 1 2 1 2 1 2 1 2 12 1 2 12 1 0 1 5

3 Технико -тактическая  подготовка 1 9 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 8

4 П сихологическая подготовка 4 4 3 2 6 6 4 4 3 2 6 6 2

5 С оревновательная  практика 3 0 4 4 4 4 2 2 2 4 4

6 И нструкторская  и судейская практика 1 4 2 2 2 2 2 2 2

7 К онтрольны е и переводны е испы тания 8 4 4

8 В осстановител ьны е м ероприятия 5 6 4 4 6 6 4 4 4 4 4 5 6 5

9 В рачебны й и м едицинский контроль 4 2 2

8 В С Е ГО  часов: 711 57 60 60 60 60 56 58 59 60 59 58 60
9

И ТО ГО  часов: 728 58 62 62 62 62 58 60 60 62 60 60 62



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 
(греко-римской) на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 3 г.о.)

«Улзе^да
'СШОР

.Ш. Бибишева" 
А.С. Кузнецов 

Утября_2019_г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т апрель./
-

И Ю Н Ь и ю л ь а в гу с т

ТЕОРИЯ: *

1 Ф изкультура и спорт в России 2 1 1
2 С портивная борьба в РФ 1 1

3
Влияние занятий борьбой на строение и 
ф ункции организм а

2 1 1

4 Гигиена, режим, питание, закаливание 
борца

1 1

5 ТБ и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1

6
Врачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж

2 1 1

7 О сновы  техники  и тактики 4 1 1 1 1
8 О сновы  методики обучения 4 1 1 1 1
9 М оральная и психологическая подготовка 2 1 1
10 Ф изическая подготовка 2 1 1
11 П ериодизация спортивной  тренировки 2 1 1
12 П ланирование и контроль тренировки 2 1 1
13 П равила соревнований 3 1 1 1
14 П росм отр и анал из соревнований 5 1 1 1 1 1
15 У становки перед соревнованиям и 2 1 1

В С Е ГО  часов: 36 4 4 4 3 2 4 2 3 4 4 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 144 11 9 12 11 10 10 11 13 12 17 18 20
2 СФ П 196 18 18 18 18 18 18 18 14 14 14 14 14
3 Т ехнико -тактическая  подготовка 232 22 22 20 22 22 22 20 24 20 13 13 12
4 П сихологическая подготовка 34 3 3 4 4 2 2 2 3 5 6

5 С оревновател ьная  практика 38 3 6 4 4 3 4 4 5 5
6 И нструкторская и судейская практика 18 2 2 4 6 4
7 Контрольны е и переводны е испы тания 10 5 5
8 В осстановител ьны е м ероприятия 114 9 9 8 8 8 8 8 8 10 12 12 14
9 В рачебны й и м едицинский контроль 4 2 2

В С Е ГО  часов: 796 66 67 67 67 67 66 67 66 66 65 66 66

И ТО ГО  часов: 832 70 71 71 70 69 70 69 69 70 69 67 67



>

Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 
(греко-римской) на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 4 г.о.)

"СШОР 
М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов

№ С од ерж ание  занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т  у ^ап'рель^ /с Ы ю Н Ь ИЮЛЬ а в гу с т

ТЕОРИЯ: 6*ппаО170 /' 'р> /

1 Ф изкультура и спорт в России 1 1
Win

2 О борудование  и инвентарь 1 1

3 Т Б  на тренировках 1 1

4 Гигиена, режим, питание, закаливание 4 1 1 1 1

5 М оральная и психологическая подготовка 3 1 1 1

6 С гонка веса борца 3 1 1 1

7 В рачебны й контроль и сам оконтроль 2 1 1

8 О сновы  технико -тактических д ействий 3 1 1 1

9 О сновы  м етодики обучения 2 1 1

10 П равила соревнований 3 1 1 1

11 Техническая  подготовка 2 1 1

12 Т актическая  подготовка 2 1 1

13 С пециальная подготовка 2 1 1

14 Ф изическая подготовка 2 1 1

15 О рганизация и проведение соревнований 2 1 1

16 Ф арм окология и витам инизация 2 1 1

В С ЕГО  часов: 40 4 4 4 3 3 4 3 3 3 3 3 3

ПРАКТИКА:
1 ОФП 158 12 12 12 12 14 10 12 12 14 16 16 16
2 СФП 222 18 18 20 22 16 20 20 18 16 20 20 14
3 Т ехн ико -тактическая  подготовка 260 25 25 25 25 25 25 25 22 23 12 12 16
4 П сихологическая подготовка 40 3 4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 3
5 С оревновател ьная  практика 50 5 6 6 6 5 6 6 5 5
6 И нструкторская  и судейская практика 22 2 6 4 2 2 2 2 1 1
7 К онтрольны е и переводны е испы тания 12 3 3 2 2 2
8 В осстановител ьны е м ероприятия 132 10 10 10 10 12 10 10 10 10 12 14 14
9 В рачебны й и медицинский контроль 4 2 2

ВСЕГО часов: 8 9 6 75 78 79 8 4 82 76 78 73 75 65 67 64

ИТОГО часов: 9 3 6 79 82 83 8 7 85 80 81 76 78 68 70 67



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения спортивной борьбы 
(греко-римской) на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1 г.о.)

"СШОР 
III. Бибишева" 
.С. Кузнецов

бН|ября_2019_г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т  S ЛЬС Jlмай и ю н ь И Ю Л Ь а в гу с т

ТЕОРИЯ: п

1 Ф изкультура и спорт в России 1 1

2 С портивная борьба в РФ 1 1

3
Влияние занятий борьбой на строение  и 
ф ункции организм а 1 1

4 Гигиена, режим, питание, закал иван ие  борца 3 1 1 1

5 ТБ и проф илактика  травм атизм а 2 1 1

6
В рачебны й контрол ь,сам оконтрол ь и 
спортивны й м ассаж 2 1 1

7 О сновы  техники и тактики 2 2
8 О сновы  м етодики обучения 4 1 1 1 1

9 М оральная и психологическая подготовка 3 1 1 1
10 Ф изическая подготовка 3 1 1 1
11 П ериодизация спортивной тренировки 8 2 1 2 2 1

12 П ланирование и учет в процессе УТЗ 3 1 1 1

13 П равила соревнований 3 1 1 1
14 О борудование  и инвентарь 2 1 1
15 П росм отр  и анализ соревнований 8 2 2 2 2
16 Установки перед соревнованиям и 4 1 1 1 1

В С Е ГО  ч а с о в : 50 5 5 6 3 4 4 3 4 5 4 2 5

ПРАКТИКА:
1 ОФП 128 10 8 10 10 8 8 12 10 10 14 14 14
2 СФП 280 22 22 23 23 25 22 24 24 23 24 24 24
3 Технико -тактическая  подготовка 439 32 32 36 37 37 36 34 34 31 38 46 46
4 П сихологическая подготовка 60 5 4 4 4 4 5 4 8 4 8 5 5
5 С оревновател ьная  практика 75 7 8 10 8 8 8 8 8 5 5
6 И нструкторская и судейская практика 30 3 4 3 5 5 3 2 2 3
7 К онтрольны е и переводны е испы тания 14 2 4 2 4 2
8 В осстановител ьны е мероприятия 172 18 12 12 16 16 15 14 12 16 10 16 15
9 В рачебны й и медицинский контроль 4 2 2

В С Е ГО  ч а с о в : 1198 96 93 99 101 103 101 99 102 93 102 105 104

И ТО ГО  ч а с о в : 1248 101 98 105 104 107 105 102 106 98 106 107 109



Тренировочны й план на 2019-2020 год отделения
плавания

по спортивно-оздоровительным программам и программам спортивной подготовки

«утв е№
СШОР "Витязь" 

шева"
А.С. Кузнецов 

Т^бря 2019__г.

№ Разделы подготовки СО
НП ^  т ( е с т г .... ССМ ВСМ

д о  года
свыше года начальная специализация глубленная специализаци

2 г.о. 3 г.о. 1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 5 г.о. 1 г.о.
1 Теоретическая и психологическая подготовка 4 4 6 6 34 34 44 60 70 150
2 Общая физическая подготовка 145 170 218 216 268 310 248 300 300 222
3 Специальная физическая подготовка 30 64 110 110 182 206 222 310 498 844
4 Техническая подготовка 5 56 86 88 102 134 192 258 232 252
5 Участие в соревнованиях 2 6 6 12 18 30 42 58 86
6 Инструкторская и судейская практика 6 6 10 10 20 34
7 Восстановительные мероприятия 12 12 24 36 46 56
8 Контрольные и переводные испытания 4 6 6 8 8 10 24 24 20
9 Самостоятельная работа в летний период 24 12 36 36

ОБЩ ЕЕ КО ЛИ ЧЕС ТВ О  ЧАСОВ 184 312 468 468 624 728 780 1040 1248 1664

Количество часов в неделю 4 6 9 9 12 14 15 20 24 32



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания
на спортивно-оздоровительном этапе

«УТВЕРЖ/
Дире&тор/[ИА#/ "СШОР "Витязь" 

ймДмШ'МЪ^ишева"
А.С. Кузнецов 

нтября 2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март\ апРель июнь июль август
ТЕОРИЯ:

1 Краткий обзор вида спорта 1 1
2 Режим и питание 1 1

3 ТБ на тренировках, оборудование и 
инвентарь

2 1 1

ВСЕГО часов: 4 1 1 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 145 14 14 14 14 14 14 14 14 14 13 6
2 СФП 30 3 3 3 2 3 1 3 3 3 4 2
3 Технико-тактическая подготовка 5 1 1 1 1 1

ВСЕГО часов: 180 17 17 18 17 18 16 17 17 17 18 8

ИТОГО часов: 184 18 18 19 17 18 17 17 17 17 18 8



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания
на этапе начальной подготовки (НП 1 г.о.)

"СШОР "Витязь”
ишева

А.С. Кузнецов 
ентября_2019__г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т  / а п р е л ь
W-----

^ - ^ м а и и ю н ь и ю л ь а в гу с т

ТЕОРИЯ:
1 Физкультура и спорт в России
2 Краткий обзор вида спорта
3 Строение и функции организма
4 Режим и питание
5 Основы техники и тактики

6
Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль

7 Оборудование и инвентарь 2 1 1
8 Правила соревнований
9 Морально-волевой облик спортсмена
10 ТБ на занятиях 2 1 1

ВСЕГО ЧАСОВ 4 1 1 1 1

ПРАКТИКА
1 О Ф П 1 7 0 1 7 1 7 1 7 1 8 1 7 1 7 1 8 1 7 1 6 9 7
2 С Ф П 6 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 6
3 Т ехнико -тактическая  подготовка 5 6 4 6 6 6 6 4 5 5 6 4 4
4 К онтрольны е испы тания 4 2 2

5
С ам остоятел ьная  работа в 

л етний период 1 2
1 2

О Ф П-12

6 У частие  в соревнованиях 2 1 1

ВСЕГО ЧАСОВ 3 0 8 2 9 2 9 2 9 31 2 9 2 8 2 9 3 0 2 8 1 7 1 2 1 7

ИТОГО ЧАСОВ 312 30 30 29 31 29 29 30 30 28 17 12 17



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания
на этапе начальной подготовки (НП 2 г.о.)

^¥ТВЕР^ 
Дир^

т

вптязы
СПОРТИВНАЯ ш ко .

ОГРН 1031б>вб10е^5

\Ajp-»
(У "СШОР "Витязь" 

Абишева"
А.С. Кузнецов 

Ьнтября 2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март алр И Ю Н Ь июль август
ТЕОРИЯ:

1 Физкультура и спорт в России
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма

4 Режим и питание 1 1
5 Основы техники и тактики

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований

9 Морально-волевой облик 
спортсмена

10 ТБ на занятиях 2 1 1
ВСЕГО часов 6 2 1 1 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 218 19 19 19 20 20 19 20 20 21 21 20
2 СФП 110 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
3 Технико-тактическая подготовка 86 7 9 9 8 7 7 8 7 8 8 8
3 Участие в соревнованиях 6 1 1 1 1 1 1
4 Контрольные испытания 6 2 2 2

5 Самостоятельная работа в 
летний период 36

36
ОФП - 36

ВСЕГО часов 462 38 39 39 39 39 37 39 40 39 39 36 38

ИТОГО часов 468 40 40 40 39 39 38 39 40 39 39 36 39



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания
на этапе начальной подготовки (НП 3 г.о.)

Ю»
"СШОР "Витязь" 

ишева"
А.С. Кузнецов

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль мартч\
. л PH

а_рфель
]ГГГ *

И Ю Н Ь И Ю Л Ь август
ТЕОРИЯ: 'S-Z&Qiti А 

ОЧ17/П-, С.',

1 Физкультура и спорт в России
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма

4 Режим и питание 1 1
5 Основы техники и тактики

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований

9 Морально-волевой облик 
спортсмена

10 ТБ на занятиях 2 1 1
ВСЕГО часов 6 2 1 1 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 216 19 19 19 20 20 19 19 19 21 21 20
2 СФП 110 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
3 Технико-тактическая подготовка 88 7 9 9 8 7 7 9 8 8 8 8
3 Участие в соревнованиях 6 1 1 1 1 1 1
4 Контрольные испытания 6 2 2 2

5
Самостоятельная работа в 

летний период 36

36
О ФП - 30 
СФ П - 6

ВСЕГО часов 462 38 39 39 39 39 37 39 40 39 39 36 38

ИТОГО часов 468 40 40 40 39 39 38 39 40 39 39 36 39



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 1 г.о.)

JL
8П - Л "Р9

(Г !,;\И  М .

СГЮРТИВНАй U jjfl

№ С о д е р ж а н и е  з а н я т и я часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль март . а й Ш к о ! ИЮНЬ ИЮ ЛЬ август

ТЕОРИЯ: :.¥ * У
2 С троение организма человека 2 1 1 | * >

3 Технико-тактическая подготовка 2 1 1

4 О сновы методики обучения 2 1 1

5 Гигиена спортсмена 8 1 1 1 1 1 1 2

6 Планирование тренировки 2 1 1

7 Х арактеристика тренировки 4 1 1 2

8 Правила соревнований 4 1 1 1 1

9 П сихологическая подготовка 10 1 2 1 1 2 1 1 1

ВСЕГО часов 34 3 4 3 3 4 3 3 2 2 1 4 2

ПРАКТИКА:
1 ОФП 268 20 19 18 19 18 18 19 20 20 20 32 45

2 СФП 182 18 18 18 17 19 20 18 20 18 16

3 Технико-тактическая подготовка 102 8 10 10 10 10 10 10 10 12 12

4 Участие в соревнованиях 12 1 1 2 2 1 1 2 1 1

5 Контрольны е испытания 8 2 2 2 2

6 В осстановительны е мероприятия 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

7
И нструкторская и судейская 
практика 6 2 2 1 1

8 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 590 50 51 49 51 51 51 51 54 53 50 33 46

ИТОГО часов 624 53 55 52 54 55 54 54 56 55 51 37 48

"СШОР "Витязь" 
Йй^ишева"

А.С. Кузнецов 
ентября_2019__г.



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на тренировочном (СС) этапе начальной специализации (Т(СС) 2 г. о.)

A ft)»
У "СШОР "Витязь"

Тфпиева"
А.С. Кузнецов 

нтября_2019__г.

№ С о д е р ж а н и е  з а н я т и я часы с е н тя б р ь о ктяб р ь нояб р ь д е ка б р ь ян вар ь ф е в р а л ь м а р т ч Ф *р е л ь ^ " у  м ай И Ю Н Ь И Ю Л Ь а вгуст

ТЕОРИЯ: у
2 С тр о е н и е  о р га н и зм а  ч е л о в е ка 2 1 1

3 Т е х н и ко -та кти ч е с ка я  п о д го то в ка 2 1 1

4 О с н о в ы  м е то д и ки  о б уче н и я 2 1 1

5 Г и ги е н а  сп о р тсм е н а 8 1 1 1 1 1 1 2

6 П л а н и р о в а н и е  тр е н и р о в ки 2 1 1

7 Х а р а кт е р и с т и ка  тр е н и р о в ки 4 1 1 2

8 П р а в и л а  со р е в н о в а н и й 4 1 1 1 1

9 П си х о л о ги ч е с ка я  п о д го то в ка 10 1 2 1 1 2 1 1 1

ВСЕГО часов 34 3 4 3 3 4 3 3 2 2 1 4 2

ПРАКТИКА:
1 О Ф П 310 25 24 22 23 22 21 22 22 24 24 36 45

2 С Ф П 2 0 6 22 2 0 21 21 20 21 20 22 20 19

3 Т е х н и ко -та кти ч е с ка я  п о д го то в ка 134 12 13 14 14 13 13 15 13 13 14

4 У ч а с т и е  в с о р е в н о в а н и я х 18 1 2 3 3 2 1 2 2 2

5 К о н тр о л ь н ы е  и спы тан и я 8 2 2 2 2

6 В о с с та н о в и те л ь н ы е  м е р о п р и я ти я 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

7
И н с тр у кто р с ка я  и с уд е й ска я  

п р а кти ка 6 1 1 1 1 1 1

8 В р а ч е б н ы й  кон тр о л ь 2 1 1

ВСЕГО часов 694 63 63 62 6 3 59 58 61 62 60 60 37 46

ИТОГО часов 728 66 6 7 65 6 6 63 61 64 64 62 61 41 48



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 3 г.о.)

"СШОР "Витязь" 
ишева"

V_____________ _____________________________________________________________________________________ V
\  -  СПОРТИВ

Д  ОГРН 1031тто д п я б р я 2019 г.
№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т май '. ’ '  и ю н ь ИЮЛЬ а в гу с т

ТЕОРИЯ / у /

1 ТБ и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1 с

2 Техника спортивного плавания 2 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая подготовка 2 1 1
6 П ериодизация спортивн ой  тренировки

4 1 1 1 1
7 Основы методики обучения 2 1 1

8
В рачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 4 1 1 1 1

9 Планирование тренировки 4 1 1 1 1
10 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1
11 Правила соревнований 2 1 1
12 П росм отр и анализ соревнований 4 1 1 1 1
13 М оральная и психологическая 

подготовка 10 2 2 2 1 1 1 1
ВСЕГО часов 44 3 5 6 3 5 5 2 1 4 2 3 5

ПРАКТИКА
1 ОФП 248 16 18 18 18 18 21 18 20 20 23 30 28
2 СФП 222 18 18 18 18 19 17 18 20 19 19 19 19
3 Т е х н и ч е с к а я  п о д го т о в к а 192 18 20 18 17 17 16 19 19 16 16 6 10
4 В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я 24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
5 И н с т р у к т о р с к а я  и с у д е й с к а я  

п р а к т и к а 10 1 1 2 2 1 2 1
6 У ч а с т и е  в с о р е в н о в а н и я х 30 4 4 4 2 4 4 4 2 2
7 К о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я 10 2 4 4

8 В р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь 2 1 1
ВСЕГО часов 736 61 63 62 63 60 61 63 64 61 62 57 59

ИТОГО часов 780 64 68 68 66 65 66 65 65 65 64 60 64



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 4 г.о.)

"СШОР "Витязь" 
ишева"

А.С. Кузнецов 
зября 2019 г.

Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март
— —пцз?- 
апрель _^яйай у

—rn tf-------
/  ;ИЮ НЬ июль август

ТЕОРИЯ
1 Т Б  и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1 __ X Fd *

2 Техника спортивного плавания 2 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 2
4 Ф изическая подготовка 2 1 1

5 П ериодизация спортивной  тренировки
4 1 1 1 1

6 Основы методики обучения 2 1 1

7
Врачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 4 1 1 1 1

8 Планирование тренировки 4 1 1 1 1
9 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1

10 Организация и проведение 
соревнований 2 1 1

11 Правила соревнований 2 1 1
12 П росм отр и анализ соревнований 4 1 1 1 1
13 Ф арм акология и витам инизация 4 1 2 1

14
М оральная и психологическая 
подготовка 20 2 2 2 4 1 1 2 2 1 2 1

ВСЕГО часов 60 4 6 6 6 5 5 5 5 4 4 5 5

ПРАКТИКА
1 ОФП 300 25 23 23 22 23 24 24 25 27 28 28 28
2 СФП 310 25 24 26 25 26 25 25 26 26 26 28 28
3 Техническая подготовка 258 20 22 24 22 20 23 21 18 22 22 22 22
5 Восстановительные мероприятия 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
6 Инструкторская и судейская 

практика 10 1 2 1 2 2 2
7 Участие в соревнованиях 42 6 6 4 4 6 4 6 4 2
8 Контрольные испытания 24 4 4 4 4 4 4
9 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 980 84 84 81 82 82 79 81 82 82 81 81 81

ИТОГО часов 1040 88 90 87 88 87 84 86 87 86 85 86 86



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 5 г.о.)

Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрёльи-тОГай4 /TtyfoHb июль август
ТЕОРИЯ ......

1 ТБ и проф илактика  травм атизм а 2 1 1 Id *
2 Техника спортивного плавания 2 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 2
4 Ф изическая  подготовка 2 1 1

5 П ериодизация спортивной  тренировки 4 1 1 1 1
6 Основы методики обучения 2 1 1
7

В рачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 4 1 1 1 1

8 Планирование тренировки 4 1 1 1 1
9 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1

10
Организация и проведение 
соревнований 2 1 1

11 Правила соревнований 2 1 1
12 П росм отр и анал из соревнований 4 1 1 1 1
13 Ф арм акология  и витам инизация 2 1 1

14
М оральная и психологическая 
подготовка 10 2 2 2 1 1 1 1

ВСЕГО часов 48 2 6 6 4 5 5 3 2 4 2 4 5

ПРАКТИКА
1 ОФП 280 24 18 21 20 21 23 22 23 25 27 28 28
2 СФП 268 20 21 24 22 22 22 21 22 23 23 24 24
3 Техническая подготовка 228 18 18 20 19 18 20 20 18 20 20 19 18
5 Восстановительные мероприятия 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
6 Инструкторская и судейская 

практика 10 1 2 1 2 2 2
7 Участие в соревнованиях 42 6 6 4 4 6 4 6 4 2
8 Контрольные испытания 24 4 4 4 4 4 4
9 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 888 76 72 73 74 74 72 74 76 75 75 74 73

ИТОГО часов 936 78 78 79 78 79 77 77 78 79 77 78 78

им:
'СШОР "Витязь" 

ишева"
А.С. Кузнецов 
2019 г.



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания 
на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1 г.о.)

СПОРТИВНАЯ UiКОПА

i103161601CG45

;
«У ГВ1 I’/ 
Дир^тс 

И М ;

"СШОР "Витязь"
)ишева

А.С. Кузнецов 
019 г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март У-Май У ИЮНЬ ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ Щ

1 Т Б  и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1
2 Техника спортивного плавания 4 1 1 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая  подготовка 2 1 1
5

В лияние занятий  плаванием  на строение  
и ф ункции организм а 2 1 1

6 П ериодизация спортивной  тренировки 4 1 1 1 1
7 Основы методики обучения 4 1 1 1 1
8 В рачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 

спортивны й м ассаж 6 1 1 1 1 1 1
9 Планирование тренировки 4 1 1 1 1
10 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1

11
Организация и проведение 
соревнований 4 2 2

12 Правила соревнований 2 1 1
13 П росм отр и анализ соревнований 10 1 2 2 1 2 1 1
14 Ф арм акология  и витам инизация 4 1 1 1 1
15

М оральная и психологическая 
подготовка 14 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1

ВСЕГО часов 70 5 6 7 7 7 5 7 6 5 4 5 6

ПРАКТИКА
1 ОФП 300 25 22 24 22 23 24 24 25 27 28 28 28
2 СФП 498 39 40 41 41 43 40 42 43 43 42 42 42
3 Техническая подготовка 232 18 19 20 21 20 19 20 20 20 19 18 18
5 Восстановительные мероприятия 46 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4
6 Инструкторская и судейская 

практика 20 3 3 3 3 2 2 2 2
7 Участие в соревнованиях 58 6 8 6 6 6 6 6 4 2 4 4
8 Контрольные испытания 24 4 4 4 4 4 4
9 Медицинское обследование

ВСЕГО часов
2 1 1

1178 99 99 98 101 100 94 98 102 102 97 96 92

ИТОГО часов 1248 104 105 105 108 107 99 105 108 107 101 101 98



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения плавания
на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ )

X . .

XX
/ - р
£ I

«УТВЕД) 
ДирерФо/

р V  1; Т\
£ & <’

[У <с

"СШОР "Витязь" 
1шева"

____ А.С. Кузнецов
Щября 2019 г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март
........ .........................Л» г - и .  ппга̂ — j/f v -Я--------------------------------------------------------------------------------------

апрель I j t r m  Д/ июнь июль август
ТЕОРИЯ \ у К  1бпН>35ССУ01 ГО / £ . ' /

1 Спортивное плавание в РФ 2 1 1
2 Т Б  и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1
3 Техника спортивного плавания 6 1 1 1 1 1 1
4 Тактическая подготовка 8 2 1 1 1 1 1 1
5 Ф изическая подготовка 6 1 1 1 1 1 1

7 П ериодизация спортивной  тренировки
6 1 1 1 1 1 1

8 Основы методики обучения 12 1 1 2 1 1 1 1 2 2

9
Врачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 12 2 1 1 1 2 2 2 1

10 Планирование тренировки 12 2 2 2 1 1 1 2 1
11 Характеристика тренировки 6 1 1 1 1 1 1

12
Организация и проведение 
соревнований 8 2 2 2 2

13 Правила соревнований 2 1 1
14 П росм отр и анализ соревнований 34 2 2 2 4 4 6 6 4 2 2
15 Ф арм акология и витам инизация 10 2 2 2 4

16
М оральная и психологическая 
подготовка 24 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2

ВСЕГО часов 150 10 10 12 11 13 14 15 14 12 14 12 13

ПРАКТИКА
1 ОФП 222 20 18 18 20 17 17 21 20 19 20 16 16
2 СФП 844 69 71 71 66 72 71 69 69 70 72 72 72
3 Техническая подготовка 252 20 21 21 22 21 22 22 21 21 21 20 20
5 Восстановительные мероприятия 56 5 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 5
6 Инструкторская и судейская 

практика 34 5 4 3 4 2 4 4 3 5
7 Участие в соревнованиях 86 8 10 8 10 8 8 6 4 6 2 8 8
8 Контрольные испытания 20 4 2 2 4 4 4
9 Врачебный контроль 4 2 2

ВСЕГО часов 1514 131 130 125 129 129 126 126 126 130 120 121 121

ИТОГО часов 1664 141 140 137 140 142 140 141 140 142 134 133 134



Тренировочны й план на 2019-2020 год отделения ДиректорM f i y  УСШОР
армрестлинга <<I i и Ш 111. Бибишева"

по спортивно-оздоровительным программам и программам спортивной подготовки ^ С• Кузнецов
\  \  бря___2019__г.

ViNL_J^*rT^00901/0 А /
т» I--. < \ з / л е  /

№ Разделы подготовки СОГ

НП Т (С С )
______ ______ __ _

до года начальной спец-ии

1 г.о. 1 г.о. 2 г.о. 1 г.о. 2 г.о.
1 Теоретическая и психологическая подготовка 18 12 22 28 54 60
2 Общая физическая подготовка 130 209 232 286 3 0 8 3 2 8

3 Специальная физическая подготовка 20 35 142 156 338 368
4 Технико-тактическая подготовка 16 34 82 106 230 270
5 Участие в соревнованиях 16 18 42 42
6 Инструкторская и судейская практика 10 8 22 22
7 Восстановительные мероприятия 12 18 36 44
8 Контрольные и переводные испытания 6 4 4 10 10

9 Самостоятельная работа в летний период 24 16

ОБЩ ЕЕ КО ЛИЧЕСТВО  ЧАСОВ 208 312 520 624 1040 1144

Количество часов в неделю 4 6 10 12 20 22



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг
на спортивно-оздоровительном этапе (СО)

У "СШОР 
М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов 

сентября___2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель
'"■г л I -KjijOO’jQl, 

, м а й  • , WHb ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ: х * нн

1 Физкультура и спорт в России 2 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1
3 Строение и функции организма 2 1 1
4 Режим и питание 2 1 1
5 Основы техники и тактики 2 1 1

6
Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль

2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик 
спортсмена 2 1 1

10 ТБ на занятиях 2 1 1
ВСЕГО часов 18 3 2 1 2 2 1 1 2 1 3

ПРАКТИКА
1 ОФП 130 12 11 13 12 12 14 13 13 13 11 6

2 С пециальная физ. подготовка 20 2 3 2 2 2 1 2 2 2 1 1
3 Технико -тактическая подготовка 16 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 1
4 Контрольны е испы тания

5
С ам остоятельная работа в 

летний период 24 ОФП -1 8 О Ф П  - 6

ВСЕГО часов 190 15 16 16 16 15 16 17 16 17 14 18 14

ИТОГО часов 208 18 18 17 18 17 17 18 18 18 17 18 14



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг
на этапе начальной подготовки (НП 1 г.о.)

У "СШОР 
м. М.Ш. Бибишева" 
А.С. Кузнецов 

сентября___2019__г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т а  прел tT0 ;5 И Ю Н ^ И Ю Л Ь а в гу с т

ТЕОРИЯ: Ф ^ ,ЧПМ,;Т
1 Физкультура и спорт в России 1 1 ч 's '
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма 1 1

4 Режим и питание 1 1
5 Основы техники и тактики 2 1 1

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований 1 1

9 Морально-волевой облик 
спортсмена 1 1

10 ТБ на занятиях 2 1 1
ВСЕГО часов 12 3 1 1 1 2 1 1 1 1

ПРАКТИКА:
1 ОФП 209 18 20 20 20 19 18 22 20 20 20 12
2 Специальная физ. подготовка 35 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 3
3 Технико-тактическая подготовка 34 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 2
3 Участие в соревнованиях
4 Контрольные испытания 6 2 2 2

5
Самостоятельная работа в 

летний период
16

16
О Ф П  - 14 
С Ф П  2

ВСЕГО часов 300 26 27 26 26 27 24 28 28 27 28 16 17

ИТОГО часов 312 29 28 27 27 29 25 29 29 27 29 16 17



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 2 г.о.)

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь феврал! март ' апрель
4 r rT -» - j r - '
.гММЪ ИЮНЬ ИЮЛЬ август

ТЕОРИЯ: V ■’У Г 'Ч гтетг
* f

1 Теория
2 С троение организма человека 2 1 1

3 Технико-тактическая подготовка 2 1 1

4 О сновы методики обучения 2 1 1

5 Гигиена спортсмена 4 1 1 1 1

6 Планирование тренировки 2 1 1

7 Характеристика тренировки 2 1 1

8 Правила соревнований 2 1 1

9 Психологическая подготовка 6 1 1 1 1 1 1

ВСЕГО часов 22 2 3 2 3 1 2 2 1 1 1 1 3

ПРАКТИКА:
1 ОФП 232 18 15 15 15 19 2 1 19 17 2 1 23 23 26
2 СФП 142 14 1 2 13 13 14 1 2 1 2 1 2 14 1 0 8 8

3 Технико-тактическая подготовка 82 8 9 9 8 8 6 6 8 6 6 4 4

4 Участие в соревнованиях 16 3 3 3 3 2 2

5 Контрольные испытания 4 2 2

6 Восстановительные м ероприятия 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

7

Инструкторская и судейская 

практика 1 0 2 2 2 1 2 1

8 М едицинское обследование 2 1 1

ВСЕГО часов 498 43 42 43 42 43 40 43 43 44 40 36 39

ИТОГО часов 520 45 45 45 45 44 42 45 44 45 41 37 42

"СШОР 
м. М.Ш. Бибишева" 
А.С. Кузнецов 

Сентября___2019__г.



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 2 г.о.)

А У  "СШОР 
им. М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов 
'/»  | сентября 2019 г.

№ Содержание занятия ч а с ы сентябрь октябрь ноябрь д екабрь январь ф евраль март апрель I - - '' ''м а й  к ;5ИК)ЯЬ ' июль август

ТЕОРИЯ: V A

1 История развития арм рестл инга  в 1 1 В.Т.

2 Ф изкультура и спорт в России 1 1

3 Гигиена, режим, питание, закаливание 2 1 1
4 ТБ на тренировках, об орудование  и 2 1 1
5 О сновы  техники  и тактики  ведения 4 1 1 1 1
6 М оральная и психологическая 1 1
7 П равила соревнован ий 2 1 1

8 О сновы  м етодики обучения 2 1 1
9 Врачебны й контроль и сам оконтроль 1 1

10 С троение ор ганизм а  человека 1
12 М орально-волевой облик спортсм ена 2 1 1 1

13 С пециальная и ф изическая  подготовка 1 1
14 С гонка веса арм борца 2 1 1

ИТОГО часов: 22 3 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2

ПРАКТИКА:
1 ОФП 286 24 20 24 21 24 24 24 23 23 27 26 26
2 СФП 156 14 14 12 14 12 10 10 12 10 14 16 18
3 Т ехнико -тактическая  подготовка 106 8 10 10 10 10 9 11 8 10 8 6 6
4 П сихологическая подготовка 6 2 2 2
5 Участие в соревнован иях 18 4 4 4 2 2 2
6 И нструкторская и суд ейская  практика 8 2 2 2 2
7 Контрольны е и переводны е испы тания 4 2 2
8 В осстановител ьны е м ероприятия 18 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1
9 Врачебны й и м едицинский  контроль 4 2 2

ИТОГО часов: 602 51 52 54 53 52 44 49 49 48 50 49 51

ВСЕГО часов: 624 54 53 56 55 54 46 51 51 50 51 50 53



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг 
на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1 г.о.)

У "СШОР 
. М.Ш. Бибишева" 

А.С. Кузнецов 
сентября___2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель :5ИЮ НЬ ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ \  - 4 i  / ■  /'■>* У

1 ТБ и проф илактика  травм ати зм а 2 1 1
2 Техника армрестлинга 3 1 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая подготовка 2 1 1

5
Влияние занятий арм рестл ингом  на 
строение  и ф ункции организм а 2 1 1

6 П ериодизация спортивной  тренировки 4 1 1 1 1
7 Основы методики обучения 4 1 1 1 1

8
Врачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 2 1 1

9 Планирование тренировки 2 1 1
10 Характеристика тренировки 2 1 1

11
Организация и проведение 
соревнований 4 2 2

12 Правила соревнований 2 1 1
13 П росм отр и анализ соревнований 8 1 1 1 1 2 1 1
14 Ф арм акология и витам инизация 3 1 1 1

15
М оральная и психологическая 
подготовка 10 1 1 2 1 1 1 1 1 1

ВСЕГО часов 54 4 5 5 6 5 4 6 5 3 3 5 3

ПРАКТИКА
1 ОФП 308 26 22 24 24 23 24 26 27 27 29 28 28
2 СФП 338 28 26 30 28 28 26 26 26 28 28 32 32
3 Техническая подготовка 230 16 18 18 20 21 22 18 18 20 21 18 20
5 Восстановительные мероприятия 36 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3
6 Инструкторская и судейская 

практика 22 2 4 2 2 2 1 2 1 2 4
7 Участие в соревнованиях 42 6 6 6 6 6 4 2 4 2
8 Медицинское обследование 2 1 1
9 Контрольные испытания 10 2 2 2 2 2

ВСЕГО часов 986 83 82 83 83 79 75 81 81 84 89 83 83

ИТОГО часов 1040 87 87 88 89 84 79 87 86 87 92 88 86



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения армрестлинг 
на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 2 г.о.)

Д ч * # ) № \ У  "СШОР

•3*  /  / / Г '  А
i W l  //¥

ввуим. М.Ш. Бибишева" 
0 7 ^  А.С. Кузнецов

■$ Т сентября 2019 г.
■ г  “—н ------------ ------------

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель ^ м а й ^И Ю Й Ь / ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ \ \ MHH 165009С1

1 ТБ и проф илактика  травм атизм а 2 1 1 " х
Р г ^ 1 АЯ ЧА$-

2 Техника армрестлинга 3 1 1

3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая подготовка 2 1 1

5
Влияние занятий  арм рестлингом  на 
строение и ф ункции организм а 2 1 1

6 П ериодизация спортивной  тренировки
4 1 1 1 1

7 Основы методики обучения 4 1 1 1 1

8 Врачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 2 1 1

9 Планирование тренировки 2 1 1

10 Характеристика тренировки 2 1 1

11
Организация и проведение 
соревнований 4 2 2

12 Правила соревнований 2 1 1
13 П росм отр и анал из соревнований 8 1 1 1 1 2 1 1

14 Ф арм акология и витам инизация 3 1 1 1

15
М оральная и психологическая 
подготовка 1 6 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2

ВСЕГО часов 60 5 6 5 6 5 4 6 6 5 4 5 3

ПРАКТИКА
1 ОФП 328 26 24 25 24 28 30 28 29 28 26 30 30
2 СФП 368 32 28 32 30 30 30 28 28 30 30 34 36
3 Техническая подготовка 270 20 22 22 24 25 24 22 22 22 25 20 22
5 Восстановительные мероприятия 44 4 4 4 4 3 4 3 4 3 3 4 4
6 Инструкторская и судейская 

практика 22 2 4 2 2 2 1 2 1 2 4
7 Участие в соревнованиях 42 6 6 6 6 6 4 2 4 2
8 Медицинское обследование 2 1 1
9 Контрольные испытания 10 2 2 2 2 2

ВСЕГО часов 1084 92 90 91 90 90 89 89 90 89 92 90 92

ИТОГО часов 1144 97 96 96 96 95 93 95 96 94 96 95 95



Тренировочны й план на 2019-2020 год отделения  
борьбы  на поясах

спортивно-оздоровительным программам и программам спортивной подготовки

СШОР "Витязь" 
Шева"

А.С. Кузнецов 
я 2019 г.

№ Разделы подготовки СОГ

НП Т (С С ) ТСС с с м

свыше года
начальной

специализации
у г л у б л е н н о й

с п е ц -и и

3 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 1 г.о. 2 г.о.
1 Теоретическая и психологическая подготовка 5 22 44 70 76 90 96
2 Общая физическая подготовка 121 126 230 236 262 240 280
3 Специальная физическая подготовка 30 48 140 161 188 230 256
4 Техническая подготовка 24 80 160 189 220 356 376
5 Участие в соревнованиях 6 20 26 30 54 64
6 Инструкторская и судейская практика 10 12 14 18 20
7 Восстановительные мероприятия 12 24 30 38 38
8 Контрольные и переводные испытания 4 4 8 10 12 14 14
9 Самостоятельная работа в летний период 24 26

ОБЩ ЕЕ КО ЛИЧЕСТВО  ЧАСОВ 208 312 624 728 832 1040 1144

Количество часов в неделю 4 6 12 14 16 20 22



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах
на спортивно-оздоровительном этапе (СО)

Аю»
"СШОР "Витязь" 

ишева"

А.С. Кузнецов

•>/ сентября_2019__г.
' /§,

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март С -Апрель /  И Ю Н Ь июль август
ТЕОРИЯ:

1 Краткий обзор вида спорта 1 1

2 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 1 1

3 Оборудование и инвентарь 1 1

4 ТБ на занятиях 2 1 1

ВСЕГО часов 5 1 1 1 1 1

ПРАКТИКА
1 ОФП 121 10 12 12 12 12 12 12 10 12 12 5
2 С пециальная ф из. подготовка 30 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3
3 Т ехн ико -тактическая  подготовка 24 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2
4 Контрольны е испы тания 4 2 2

5 С ам остоятел ьная  работа в 

л етний период
24 ОФП - 16 ОФП -8

ВСЕГО часов 203 16 17 17 17 17 16 17 16 18 18 16 18

ИТОГО часов 208 17 18 18 17 18 17 17 16 18 18 16 18



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах
на этапе начальной подготовки (НП 3 г.о.)

«УТВЕРЖДАЮ^
КТОЙАШ^/СШОР "Витязь" 

?ишева"

А.С. Кузнецов 

/ентября 2019 г.
5005Q1Vr/

ш М/ж
(i /i У
i тV# cncrivie

\ т > . \ ЯРЯМ
икьй*

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март ( • ИЮНЬ ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ:

1 Физкультура и спорт в России 2 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма 2 1 1

4 Режим и питание 2 1 1
5 Основы техники и тактики 2 1 1

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1

8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик 
спортсмена 2 1 1

Просмотр и анализ 
соревнований 4 1 1 1 1

1 0 ТБ на занятиях 2 1 1
ВСЕГО часов 22 3 3 2 2 3 1 1 2 1 3 1

ПРАКТИКА
1 О Ф П 126 12 12 12 11 10 14 15 12 10 12 6
2 С пециал ьная  ф из. подготовка 48 5 5 5 5 5 3 3 4 5 4 4
3 Т ехн ико -тактическая  подготовка 80 6 8 8 8 8 6 8 6 8 8 6
4 Кон трольн ы е  испы тания 4 2 2

У частие  в соревнован иях 6 2 2 2

5
С ам остоятел ьн ая  работа в 

л етний  период 26

26
О Ф П - 16 
С Ф П - 10

ВСЕГО часов 290 25 25 25 26 25 23 26 24 25 24 26 16

ИТОГО часов 312 28 28 27 28 28 24 27 26 26 27 26 17



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 2 г.о.)

СШОР "Витязь" 
ишева"

S ^  А.С. Кузнецов

нтября 2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль мар у ^апрель май ИЮНЬ ИЮЛЬ август

ТЕОРИЯ:
1 Теория
2 С троение организма человека 2 1 1

3 Технико-тактическая подготовка 6 2 2 2

4 Основы методики обучения 2 1 1

5 Гигиена спортсмена 2 1 1

6 П ланирование тренировки 4 1 1 1 1

7 Х арактеристика тренировки 5 1 1 1 1 1

8 Правила соревнований 4 1 1 1 1

П сихологическая подготовка 13 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1

9 Просмотр и анализ соревнований 6 1 1 1 1 2

ВСЕГО часов 44 4 5 4 4 3 3 4 3 4 4 2 4

ПРАКТИКА:
1 ОФП 2 3 0 19 17 16 16 19 18 18 18 21 18 26 24

2 СФП 140 14 14 13 12 12 12 12 13 12 12 5 9

3 Технико-тактическая подготовка 160 14 15 17 14 14 12 14 12 16 16 6 10

4 Участие в соревнованиях 20 2 2 4 4 2 2 2 2

5 Контрольные испытания 8 4 4

6 Восстановительны е мероприятия 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

7
Инструкторская и судейская 
практика 10 2 2 1 1 2 2

8 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 580 52 49 49 49 52 46 48 52 50 51 38 44

ИТОГО часов 624 56 54 53 53 55 49 52 55 54 55 40 48



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 3 г.о.)

«YTBEP) 
ДиДек СШОР "Витязь" 

ишева"
А.С. Кузнецов

^Сйтября 2019 г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль март С ^-аТГрель
— и

май ИЮНЬ ИЮЛЬ август

ТЕОРИЯ:
1 Теория
2 С троение организм а человека 2 1 1
3 Технико-тактическая подготовка 8 1 1 2 1 2 1
4 О сновы методики обучения 4 1 1 1 1
5 Гигиена спортсмена 2 1 1
6 П ланирование тренировки 4 1 1 1 1
7 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1
8 Правила соревнований 4 1 1 1 1
9 Психологическая подготовка 16 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2
10 П росмотр и анализ соревнований 12 1 2 2 2 2 1 2
11 Ф армакология и витаминизация 6 2 2 2

12
Врачебный контроль,самоконтроль и 
спортивный массаж 4 2 2

13
О рганизация и проведение 
соревнований 4 1 1 1 1

ИТОГО часов 70 6 7 6 6 7 7 5 8 4 3 6 5

ПРАКТИКА:
1 ОФП 236 16 18 18 18 20 18 20 16 22 22 24 24
2 СФП 161 14 13 13 12 13 12 15 13 14 14 14 14
3 Технико-тактическая подготовка 189 16 15 15 16 16 16 16 16 16 16 15 16
4 Участие в соревнованиях 26 2 4 4 4 1 2 2 1 2 4
5 Контрольны е испы тания 10 5 5
6 В осстановительны е мероприятия 24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

7
Инструкторская и судейская 
практика 12 2 2 2 1 2 1 2

8 Врачебный контроль 2 1 1

ИТОГО часов 6 5 8 55 54 54 54 53 52 56 53 56 60 55 56

ВСЕГО часов 7 2 8 61 61 60 60 60 59 61 61 60 63 61 61



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах 
на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 4 г.о.)

Ю>>
"СШОР "Витязь" 

ишева"
А.С. Кузнецов

Усентября_2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль маГ г - Апрель ИЮНЬ ИЮЛЬ август

ТЕОРИЯ:
/АН

' Фуг
1 Теория
2 С троение организма человека 2 1 1
3 Технико-тактическая подготовка 8 1 1 2 1 2 1
4 О сновы методики обучения 4 1 1 1 1
5 Гигиена спортсмена 2 1 1
6 П ланирование тренировки 6 1 1 1 1 1 1
7 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1
8 П равила соревнований 4 1 1 1 1
9 Психологическая подготовка 18 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2
10 Просмотр и анализ соревнований 14 1 2 2 2 2 1 2 2
11 Ф армакология и витаминизация 6 2 2 2

12 Врачебный контроль,самоконтроль и 
спортивный массаж 4 2 2

13 О рганизация и проведение 
соревнований 4 1 1 1 1

ВСЕГО часов 76 6 7 7 6 7 7 7 9 4 5 6 5

ПРАКТИКА:
1 ОФП 262 20 20 20 22 22 20 20 20 24 24 24 26
2 СФП 188 16 15 15 14 17 14 19 15 18 16 14 15
3 Технико-тактическая подготовка 220 18 17 19 19 18 20 20 18 18 16 17 20
4 Участие в соревнованиях 30 6 4 4 4 1 2 2 1 2 4
5 Контрольны е испытания 12 4 2 4 2
6 В осстановительны е м ероприятия 30 2 2 2 3 3 2 3 3 2 2 3 3

7
Инструкторская и судейская 
практика 14 2 2 2 1 2 1 4

8 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 756 66 62 62 64 62 60 65 61 66 66 58 64

ИТОГО часов 8 3 2 72 69 69 70 69 67 72 70 70 71 64 69



«У ТВ ЕРЖДД Ю»
Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах "Витязь"

на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1 г.о.) ЛуТ им .$ж Ж  Бдаишева"
А .С. Кузнецов

! y k  бря_2019 г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м арт/ 1 I
адеейк май ИЮНЬ ИЮЛЬ а в гу с т

ТЕОРИЯ Гг
У?,'УТЧАЯ 1

1 ТБ  и проф илактика  травм атизм а 2 1 1
2 Техника борьбы на поясах 4 1 1 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая подготовка 4 2 2

5
В лияние  занятий борьбой на поясах на 
строение  и ф ункции организм а 2 1 1

6 П ериодизация спортивной  тренировки 6 2 1 2 1
7 Основы методики обучения 6 2 2 1 1

8
В рачебны й контрол ь .сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 4 1 1 1 1

9 Планирование тренировки 6 2 2 2
10 Характеристика тренировки 6 2 1 2 1

11
Организация и проведение 
соревнований 6 2 2 2

12 Правила соревнований 4 2 2
13 П росм отр и анализ соревнований 16 2 2 2 2 4 2 2
14 Ф арм акология и витам инизация 6 2 2 1 1

15
М оральная и психологическая подготовка 14 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1

ВСЕГО часов 90 9 8 10 7 9 6 8 9 5 6 8 5

ПРАКТИКА
1 ОФП 240 18 16 20 20 22 20 18 20 22 20 24 20
2 СФП 230 18 20 18 20 22 18 20 18 20 18 18 20
3 Технико-тактическая подготовка 356 30 30 30 30 30 30 30 30 28 30 28 30
4 Восстановительные мероприятия 38 3 3 4 3 3 4 3 3 3 3 3 3
5 Инструкторская и судейская 

практика
18 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2

6 Участие в соревнованиях 54 8 8 6 6 6 6 4 4 2 4
7 Контрольные испытания 14 2 2 2 2 4 2
8 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 950 80 81 80 83 81 79 79 81 81 75 73 77

ИТОГО часов 1040 89 89 90 90 90 85 87 90 86 81 81 82



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения борьбы на поясах 
на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 2 г.о.)

СШОР "Витязь" 
ишева"

А.С. Кузнецов

г.
№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т  У . - а п р е д ь ^ 3?ВЖай t

Tl’f1
,’ и ю н ь ИЮЛЬ а в г у с т

ТЕОРИЯ г  i r  р ч  irm< ибок: '5 /гу
1 Т Б  и п р о ф и л а к т и к а  т р а в м а т и з м а 2 1 1 а\  ИНН 1654 ,. )090170 /&л
2 Техника борьбы на поясах 4 1 1 1 ■'■ХУ
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а 4 2 2

5
В л и я н и е  з а н я т и й  б о р ь б о й  н а  п о я с а х  н а  

с т р о е н и е  и ф у н к ц и и  о р г а н и з м а 2 1 1
6 П е р и о д и з а ц и я  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и 6 2 1 2 1
7 Основы методики обучения 6 2 2 1 1
8

В р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь ,с а м о к о н т р о л ь  и 

с п о р т и в н ы й  м а с с а ж 4 1 1 1 1
9 Планирование тренировки 6 2 2 2
10 Характеристика тренировки 6 2 1 2 1

11 Организация и проведение 
соревнований 6 2 2 2

12 Правила соревнований 4 2 2
13 П р о с м о т р  и а н а л и з  с о р е в н о в а н и й 16 2 2 2 2 4 2 2
14 Ф а р м а к о л о г и я  и в и т а м и н и з а ц и я 6 2 2 1 1

15
М о р а л ь н а я  и п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а 20 1 2 2 3 1 1 2 2 2 2 1 1

ВСЕГО часов 96 9 9 10 8 9 6 8 10 6 7 9 5

ПРАКТИКА
1 ОФП 280 22 18 20 20 22 24 22 20 26 28 30 28
2 СФП 256 20 22 20 22 22 20 22 20 22 20 22 24
3 Технико-тактическая подготовка 376 28 32 34 32 32 32 30 32 30 32 32 30
4 Восстановительные мероприятия 38 3 3 4 3 3 4 3 3 3 3 3 3
5 Инструкторская и судейская 

практика
20 2 2 2 2 2 1 2 2 3 2

6 Участие в соревнованиях 64 10 8 6 6 2 6 8 4 4 4 6
7 Контрольные испытания 14 2 2 2 2 4 2
8 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 1048 87 87 86 87 85 87 87 85 90 89 87 91

ИТОГО часов 1144 96 96 96 95 94 93 95 95 96 96 96 96



Тренировочны й план на 2019-2020 год отделения
корэш

по программам спортивной подготовки

Юу>
"СШОР "Витязь" 

ишева"
А.С. Кузнецов 

ября 2019__г.

№ Разделы подготовки

НП
--- —

Т С С
d »

ссм
до года свыше года у гл у б л е н н о й

с п е ц -и и

2  г.о. 3 г.о. 4 г.о. 1 г.о.
1 Теоретическая и психологическая подготовка 22 22 80 100
2 Общая физическая подготовка 122 116 290 266
3 Специальная физическая подготовка 56 62 216 252
4 Техническая подготовка 78 78 246 380
5 Участие в соревнованиях 6 6 42 44
6 Инструкторская и судейская практика 12 24
7 Восстановительные мероприятия 36 64
8 Контрольные и переводные испытания 2 2 14 14

9 Самостоятельная работа в летний период 26 26

ОБЩ ЕЕ КО ЛИЧЕСТВО  ЧАСОВ 312 312 936 1144

Количество часов в неделю 6 6 18 2 2



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения корэш
на этапе начальной подготовки (НП 3 г.о.)

I’Vk,: Ю>>
СШОР "Витязь" 

ишева"

А.С. Кузнецов

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март N май / ИЮНЬ ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ: (

1 Физкультура и спорт в России 2 1 1
2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма 2 1 1

4 Режим и питание 2 1 1
5 Основы техники и тактики 2 1 1

6 Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1
8 Правила соревнований 2 1 1

9 Морально-волевой облик 
спортсмена 2 1 1

10 ТБ на занятиях 2 1 1
11 Психологическая подготовка 4 1 1 1 1

ВСЕГО часов 22 3 2 2 2 3 2 1 2 2 3

ПРАКТИКА
1 О Ф П 116 12 10 12 10 12 10 12 12 10 10 6

2 С пециальная ф из. подготовка 62 4 8 6 8 4 6 6 4 4 6 6

3 Т ехн ико -тактическая  подготовка 78 6 6 6 8 8 6 6 6 8 8 10
4 У частие в соревнован иях

5 Контрольны е испы тания 2 1 1
6 У частие  в соревнован иях 6 2 2 2

7
С ам остоятел ьная  работа в 

летний  период 26

26
ОФП - 14 
С Ф П -1 2

ВСЕГО часов 290 23 26 24 28 24 24 24 23 22 24 26 22

ИТОГО часов 312 26 28 26 28 27 28 25 25 26 25 26 22



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения корэш
на этапе начальной подготовки (НП 2 г.о.)

«У1В1.РЖ,
/ ф # '  ® ,, '"КМ\

.•Л; СПОРТИВНАЯ

ОГРН 1031 
Hfcmg500!

Ю»
ЛУ^СПЮР "Витязь" 

шева"
^  ^ А.С. Кузнецов 

Декабря 2018 г.
№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март ’ ; ЧЛ-------- '  май ' ИЮНЬ июль август

ТЕОРИЯ: I Z
1 Физкультура и спорт в России 2 1 1

2 Краткий обзор вида спорта 1 1

3 Строение и функции организма 2 1 1

4 Режим и питание 2 1 1

5 Основы техники и тактики 2 1 1

6
Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль

2 1 1

7 Оборудование и инвентарь 1 1

8 Правила соревнований 2 1 1

9
Морально-волевой облик 
спортсмена

2 1 1

1 0 ТБ на занятиях 2 1 1

1 1 Психологическая подготовка 4 1 1 1 1

ВСЕГО часов 22 3 2 2 2 3 2 1 2 2 3

ПРАКТИКА
1 ОФП 122 12 12 12 10 12 12 12 12 12 10 6
2 С пециальная ф из. подготовка 56 4 6 6 6 4 6 6 4 4 4 6
3 Технико -тактическая подготовка 78 6 6 6 8 8 6 6 6 8 8 10
4 У частие  в соревнованиях

5 Контрольны е испы тания 2 1 1
6 У частие  в соревнованиях 6 2 2 2

7
С ам остоятельная работа в 

л етний период 26

26
ОФП - 14 
СФП - 12

ВСЕГО часов 290 23 26 24 26 24 26 24 23 24 22 26 22

ИТОГО часов 312 26 28 26 28 27 28 25 25 26 25 26 22



«УТВЕРЖ.
Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения корэш 

на тренировочном этапе спортивной специализации (Т(СС) 4 г.о.)

Ю»
"СШОР "Витязь" 

ишева"

А.С. Кузнецов 

ентября 2019__г.

№ Содержание занятия ч а с ы с е н т я б р ь о к т я б р ь н о я б р ь д е к а б р ь я н в а р ь ф е в р а л ь м а р т С Я К и ю н ь и ю л ь а в гу с т

ТЕОРИЯ Ч<- 6 ,ч  л  я шг
1 Т Б  и проф ил актика  травм атизм а 2 1 1 *  1Я

2 Техника борьбы корэш 4 1 1 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая подготовка 4 1 1 1 1

5 П ериодизация спортивн ой  тренировки 4 1 1 1 1
6 Основы методики обучения 4 1 1 1 1

7
В рачебны й контрол ь ,сам оконтрол ь  и 
спортивны й м ассаж 6 1 1 1 1 1 1

8 Планирование тренировки 6 1 1 1 1 1
9 Характеристика тренировки 4 1 1 1 1 1

10
Организация и проведение 
соревнований 6 2 1 2 1

11 Правила соревнований 4 1 1 1 1
12 П росм отр и анал из соревнований 10 1 2 2 1 2 1 1
13 Ф арм акология и витам инизация 4 1 1 1 1

14
М оральная и психологическая 
подготовка 18 1 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1

ВСЕГО часов 80 6 7 6 7 9 7 8 7 7 4 6 6

ПРАКТИКА
1 ОФП 290 24 22 22 22 22 24 22 22 27 27 28 28
2 СФП 216 16 16 20 18 18 18 17 16 16 22 20 19
3 Техническая подготовка 246 20 20 20 20 20 20 21 20 20 23 20 22
5 Восстановительные мероприятия 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
6 Инструкторская и судейская 

практика 12 1 2 2 2 1 2 2
7 Участие в соревнованиях 42 6 6 4 4 4 4 6 4 2 2
8 Контрольные испытания 14 2 2 2 2 4 2
9 Врачебный контроль 2 1 1

ВСЕГО часов 8 5 6 72 71 71 71 69 70 71 71 70 75 73 72

ИТОГО часов 9 3 6 78 78 77 78 78 77 79 78 77 79 79 78



Примерный план-график распределения тренировочных часов отделения корэш 
на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1 г.о.)

«У Г В F Р л /д д tw »
„ "СШОР "Витязь"ШЖЖ-т г ъ ,1 М А 1 Ч Г \  Ь ^ Г 4 ^ [ б И Ш е в а

^ А.С. Кузнецов 

£сентября_2019__г.

№ Содержание занятия часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март . апрель о май ИЮНЬ ИЮЛЬ август
ТЕОРИЯ /Уг?5нля41̂ ТТ X

1 Т Б  и проф илактика  травм атизм а 2 1 1
2 Техника борьбы корэш 4 1 1 1 1
3 Тактическая подготовка 4 1 1 1 1
4 Ф изическая  подготовка 4 2 2

5 П ериодизация спортивной  тренировки 4 1 1 1 1
6 Основы методики обучения 4 1 1 1 1

7
В рачебны й контрол ь,сам оконтрол ь и 
спортивны й массаж 6 1 1 1 1 1 1

8 Планирование тренировки 8 2 2 2 2
9 Характеристика тренировки 6 2 1 2 1

10 Организация и проведение 
соревнований 4 2 2

11 Правила соревнований 4 2 2
12 П росм отр  и анализ соревнований 20 2 4 4 2 4 2 2
13 Ф арм акология и витам инизация 6 1 2 1 1 1

14
М оральная и психологическая 
подготовка 24 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 1

ИТОГО часов 100 6 8 13 8 10 8 9 9 6 7 8 8

ПРАКТИКА
1 ОФП 266 24 20 22 20 20 23 23 20 24 24 25 21
2 СФП 252 22 21 21 20 21 20 20 21 21 21 22 22
3 Технико-тактическая подготовка 380 30 31 30 31 31 31 31 31 32 34 35 33
4 Восстановительные мероприятия 44 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4
5 Инструкторская и судейская 

практика
24 1 2 2 4 2 1 2 2 2 4 2

6 Участие в соревнованиях 64 8 10 6 6 6 6 6 4 4 2 6
7 Контрольные испытания 14 2 2 2 2 4 2
8 Врачебный контроль 2 1 1

ИТОГО часов 1 0 4 4 91 89 8 4 87 86 84 85 86 89 89 86 88

ВСЕГО часов 1 1 4 4 97 97 97 95 96 92 9 4 95 95 96 94 96


