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Годовой план-график распределения тренировочных часов 

по вольной борьбе на^ Ъ ^ З  ^СЬ^уцебно-тренировочный год

НП-1

Разделы  подготовки часы П ериод тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

П р акти ка

О Ф П 130 11 10 12 8 14 10 11 12 9 10 12 11

СФ П 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

П си хо л о ги че ск ая
п о д го то вк а

8 1 1 1 1 1 1 1 1

Т а кти ч е ска я
п о д го то вка

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

П р и е м н ы е  и 
п е р е во д н ы е  экза м ен ы

8 4 4

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

2 1 1

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а
В о сста н о в и те л ь н ы е

м е р о п р и яти я
В р ачеб н ы й  и 

м е д и ц и н ски й  к о н тр о л ь

4 2 2

.

ИТО ГО 260 21 22 22 21 24 20 23 22 22 20 22 21
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НП-2;3

Разделы  подготовки часы П ерио д тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

П р акти ка
О Ф П 132 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

СФ П 60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

П си хо л о ги че ск ая
п о д го то вка

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Т а к ти ч е ск а я
п о д го то вка

110 9 8 9 7 12 7 8 9 8 8 13 12

П р и е м н ы е  и 
п е р е во д н ы е  экза м е н ы

8 4 4

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а

4 1 1 1 1

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

В р ачеб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

6 3 3

ИТО ГО 366 30 31 30 31 32 28 31 30 32 28 32 31
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УТЭ-1,2,3

Разделы  подготовки часы П ериод тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 18 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1

П р акти ка
О Ф П 195 17 14 18 11 20 16 13 18 14 15 20 19

СФ П 108 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

П си хо л о ги че ск а я

п о д го то вка

18 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

Т а кти ч е ска я
п о д го то вк а

150 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13

П р и е м н ы е  и 
п е р е во д н ы е  экза м ен ы

12 6 6

У ч а с ти е  в 
со р е в н о в а н и я х

20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а

6 1 1 1 1 1 1

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

В р ачеб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

12 6 6

ИТОГО 575 47 48 48 47 50 46 47 48 50 45 50 49
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УТЭ-4

Разделы  подготовки часы Перио д тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 30 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2

П р акти ка
О Ф П 207 20 13 11 18 21 17 19 14 13 17 22 22

СФ П 172 14 15 14 15 14 15 14 15 14 14 14 14

П си хо л о ги че ск ая
п о д го то вк а

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Т а кти ч е ска я
п о д го то вка

234 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20

П р и е м н ы е  и 
п е р е в о д н ы е  экза м ен ы

16 8 8

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

72 6 6 6 6 7 5 6 6 7 5 6 6

В р ач еб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

10 5 5

ИТО ГО 837 70 69 69 69 72 67 69 70 72 66 72 72
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ССМ-1

Разделы  подготовки часы П ериод тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 42 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4

П р акти ка
О Ф П 252 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21

СФ П 182 18 12 18 5 22 13 12 16 10 14 22 20

П си хо л о ги че ск а я
п о д го то вк а

54 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5

Т а кти ч е ска я
п о д го то вк а

288 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24

П р и е м н ы е  и 
п е р е во д н ы е  экза м ен ы

24 12 12

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

72 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

96 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

В р ач еб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

12 6 6

ИТО ГО 1046 86 86 86 86 90 83 86 86 90 84 90 90
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ССМ-2,3

Разделы  подготовки часы Перио д тренировок ( по м е с я ц а м )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 б 7 8

Т е о р и я 54 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5

П р акти ка
О Ф П 168 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14

СФ П 306 25 26 25 26 25 26 25 26 25 26 25 26

П си хо л о ги че ск ая

п о д го то вка

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Т а кти ч е ска я
п о д го то вка

350 33 24 33 18 37 26 27 30 25 26 37 34

П р и е м н ы е  и 
п е р е во д н ы е  экза м е н ы

24 12 12

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

72 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

И н стр у кто р ск а я  и 
суд е й ска я  п р акти ка

30 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

180 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

В р ач еб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

12 6 6

ИТО ГО 1256 104 104 104 104 108 100 104 104 108 100 108 108
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всм

Разделы  подготовки часы П ериод тренировок ( по м есяцам  )
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

Те о р и я 56 5 5 4 5 5 4 5 5 4 5 5 4

П р акти ка

О Ф П 178 15 15 15 15 15 14 15 15 15 15 15 14

СФ П 360 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

П си хо л о ги че ск ая
п о д го то вка

68 6 6 5 6 6 5 6 6 5 6 6 5

Т а кти ч е ска я
п о д го то вка

410 37 30 38 24 39 38 31 36 24 35 38 40

П р и е м н ы е  и 

п е р е во д н ы е  экза м ен ы

28 12 16

У ч а сти е  в 
со р е в н о в а н и я х

90 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8

И н стр у кто р ск ая  и 
суд е й ска я  п р ак ти к а

34 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2

В о сста н о в и те л ь н ы е
м е р о п р и яти я

220 18 18 19 18 18 19 18 18 19 18 18 19

В р ач еб н ы й  и 
м е д и ц и н ски й  ко н тр о л ь

12 6 6

ИТО ГО 1456 121 121 121 121 123 120 121 121 123 120 122 122


