«УТВЕРЖДАЮ»   

                                                              Директор МАУ ДО                                                                                                                                                                                                    «Сонковской ДЮСШ» Тверской области                                                                                                                                                                                                                                             _____________ Сосновский В.М.
                                                                                                                                                                                                                                                       «       »___________ 2021г.

М.П.
Учебный план 
по тхэквондо МАУ ДО «Сонковской ДЮСШ» на 2021-2022 учебный год
	Группа
	Теория
	ОФП
	СФП
	Контрольн. нормативы, соревнова-ния
	ТТП

	СПУ
	Судейская практика
	Всего часов за год

	СО
	13
	117
	26
	15
	59
	16
	
	246

	НП-

l г.o,
	13
	117
	26
	15
	59
	16
	
	246

	НП-2г.о.
	17
	149
	38
	19
	78
	25
	2
	328

	НП-Зг.о.
	13
	137
	52
	19
	79
	25
	3
	328

	УТ-
l г.o.
	17,5
	186
	73
	21
	104
	26
	3
	430,5

	УТ-2г.о.
	16
	166
	87
	21
	116
	21
	3,5
	430,5

	УТ-Зг.о.
	22
	227
	129
	25
	177
	28
	7
	615

	УТ-4г.о.
	22
	202
	135
	29
	194
	25
	8
	615

	УТ-5 г.о.
	16
	184
	164
	34
	191
	20
	6
	615


ОФП - общая физическая подготовки.
СФП — специальная физическая подготовка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
СПУ - специальные подготовительные упражнения.
ТЕОРИЯ - необходимые теоретические знания.
СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА- время на судейские семинары, практические занятия и судейство соревнований.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ, СОРЕВНОВАНИЯ — общее время, затраченное на мероприятие.
Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  СОГ.
	Вид  подготовки  СОГ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	3
	1
	1
	1
	1
	2,5
	1
	0
	1
	1,5
	13

	офп

	Гибкость
	4
	4
	2
	4
	2
	2
	3
	3
	4
	3
	31

	Ловкость
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	31

	Быстрота
	4
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	Сила
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	16

	Выносливость
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	15

	ИТОГО ОФП
	15
	13
	10
	13
	11
	9
	11
	12
	11
	12
	117

	СФП
	1
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	26

	Техника-тактика
	4
	6
	6
	6
	5
	7,5
	7
	7
	6
	4,5
	59

	Спец. Подгот. Упр.
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	16

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	2
	2
	1
	
	1
	2
	2
	1
	2
	15

	Практические  занятия
	23
	25
	23
	25
	19
	21,5
	25
	26
	23
	22,5
	233

	ВСЕГО
	26
	26
	24
	26
	20
	24
	26
	26
	24
	24
	246


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  НП-1 г.о.
	Вид  подготовки  НП-1
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	3
	1
	1
	1
	1
	2,5
	1
	0
	1
	1,5
	13

	офп

	Гибкость
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	24

	Ловкость
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	31

	Быстрота
	4
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	2
	4
	2
	31

	Сила
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	16

	Выносливость
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	15

	ИТОГО ОФП
	15
	13
	10
	13
	11
	9
	11
	12
	11
	12
	117

	СФП
	1
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	26

	Техника-тактика
	4
	6
	6
	6
	5
	7,5
	7
	7
	6
	4,5
	59

	Спец. Подгот. Упр.
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	16

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	2
	2
	1
	
	1
	2
	2
	1
	2
	15

	Практические  занятия
	23
	25
	23
	25
	19
	21,5
	25
	26
	23
	22,5
	233

	ВСЕГО
	26
	26
	24
	26
	20
	24
	26
	26
	24
	24
	246


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  НП-2 г.о.
	Вид  подготовки НП-2
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	3
	1
	1
	3
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	17

	офп

	Гибкость
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	2
	32

	Ловкость
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	32

	Быстрота
	9
	6
	3
	4
	1
	3
	4
	2
	4
	6
	42

	Сила
	3
	3
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	4
	22

	Выносливость
	3
	2
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	ИТОГО ОФП
	21
	17
	12
	14
	12
	13
	14
	13
	15
	18
	149

	СФП
	
	4
	5
	4
	3
	4
	5
	4
	4
	5
	38

	Техника-тактика
	6
	9
	10
	9
	7
	8
	9
	10
	7
	3
	78

	Спец. Подгот. Упр.
	2
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	2
	25

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	3
	2
	2
	19

	Судейская практика
	 
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	Практические  занятия
	31
	35
	33
	31
	25
	28
	33
	34
	31
	30
	311

	ВСЕГО
	34
	36
	34
	34
	28
	30
	34
	34
	32
	32
	328


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  НП-3 г.о.
	Вид  подготовки НП-3
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	2
	1
	0,5
	2,5
	2
	2
	1
	0
	0,5
	1,5
	13

	офп

	Гибкость
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	30

	Ловкость
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	30

	Быстрота
	6
	5
	3
	4
	2
	3
	4
	2
	4
	5
	38

	Сила
	3
	3
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	20

	Выносливость
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	19

	ИТОГО ОФП
	17
	16
	11
	14
	12
	13
	13
	12
	14
	15
	137

	СФП
	5
	5
	7
	4
	4
	4
	6
	5
	5
	7
	52

	Техника-тактика
	6
	9
	10
	9
	7
	8
	9
	10
	7
	4
	79

	Спец. Подгот. Упр.
	2
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	2
	25

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	3
	2
	2
	19

	Судейская практика
	 
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	1
	0,5
	0,5
	3

	Практические  занятия
	32
	35
	33,5
	31,5
	26
	28
	33
	34
	31,5
	30,5
	315

	ВСЕГО
	34
	36
	34
	34
	28
	30
	34
	34
	32
	32
	328


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  УТГ-1 г.о.
	Вид  подготовки  УТГ-1
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	2,5
	2
	1
	3
	2,5
	2,5
	1
	0
	1
	2
	17,5

	офп

	Гибкость
	5
	5
	4
	3
	3
	4
	4
	5
	4
	4
	41

	Ловкость
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	41

	Быстрота
	5
	5
	4
	3
	3
	3
	4
	5
	4
	5
	41

	Сила
	4
	4
	3
	4
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	32

	Выносливость
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	31

	ИТОГО ОФП
	21
	21
	18
	17
	15
	18
	18
	21
	18
	19
	186

	СФП
	6
	8
	8
	8
	6,5
	6
	8
	8
	7,5
	7
	73

	Техника-тактика
	10
	11
	12
	12
	8
	9
	11
	11
	10
	10
	104

	Спец. Подгот. Упр.
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	26

	Контрольные нормативы, соревнования
	2,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2,5
	3
	21

	Судейская практика
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	3

	Практические  занятия
	41,5
	44
	43
	43
	33,5
	38
	43
	44
	41
	42
	413

	ВСЕГО
	44
	46
	44
	46
	36
	40,5
	44
	44
	42
	44
	430,5


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  УТГ-2 г.о.
	Вид  подготовки НП-3
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	2
	2
	1
	2
	2,5
	2,5
	1
	0
	1
	2
	16

	офп

	Гибкость
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	15

	Ловкость
	4
	3
	4
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	4
	33

	Быстрота
	4
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	33

	Сила
	3
	6
	4
	6
	3
	4
	3
	4
	5
	5
	43

	Выносливость
	4
	5
	4
	5
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	42

	ИТОГО ОФП
	17
	19
	17
	16
	13
	15
	15
	18
	17
	19
	166

	СФП
	8
	8
	8
	9
	7
	9
	9
	9
	9
	11
	87

	Техника-тактика
	13
	13
	13
	13
	10
	10
	13
	13
	11
	7
	116

	Спец. Подгот. Упр.
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	21

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	21

	Судейская практика
	
	
	1
	1
	0,5
	
	1
	
	
	
	3,5

	Практические  занятия
	42
	44
	43
	44
	33,5
	38
	43
	44
	41
	42
	414,5

	ВСЕГО
	44
	46
	44
	46
	36
	40,5
	44
	44
	42
	44
	430,5


Тематический учебный план подготовки на год УТГ- 3 г. о.
	Вид  подготовки УТГ-3
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	 ТЕОРИЯ
	3
	4
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	22

	офп

	Гибкость
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	Ловкость
	5
	6
	5
	6
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	50

	Быстрота
	6
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	6
	6
	50

	Сила
	5
	7
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	58

	Выносливость
	6
	5
	5
	6
	4
	5
	4
	5
	5
	4
	49

	ИТОГО ОФП
	24
	25
	22
	25
	18
	23
	21
	23
	23
	23
	227

	СФП
	14
	14
	14
	14
	8
	12
	14
	14
	12
	13
	129

	Техника-тактика
	20
	19
	17
	18
	14
	15
	19
	20
	18
	17
	177

	Спец. Подгот. Упр.
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	28

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	25

	Судейская практика
	 
	1
	
	 1
	1
	
	 1
	1
	1
	1
	7

	Практические  занятия
	63
	65
	58
	64
	45
	55
	61
	64
	59
	59
	593

	ВСЕГО
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	615


Тематический учебный план подготовки на год УТГ- 4 г. о.
	Вид  подготовки УТГ-4
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	ТЕОРИЯ
	3
	4
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	22

	офп

	Гибкость
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	17

	Ловкость
	4
	5
	4
	5
	2
	4
	5
	5
	4
	4
	42

	Быстрота
	4
	5
	4
	4
	3
	4
	4
	5
	4
	5
	42

	Сила
	6
	6
	5
	5
	3
	4
	6
	6
	5
	5
	51

	Выносливость
	6
	6
	5
	6
	3
	5
	5
	5
	5
	4
	50

	ИТОГО ОФП
	22
	24
	20
	22
	12
	19
	21
	23
	19
	20
	202

	СФП
	14
	14
	14
	14
	10
	13
	15
	14
	14
	13
	135

	Техника-тактика
	21
	20
	19
	21
	17
	18
	19
	20
	20
	19
	194

	Спец. Подгот. Упр.
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	25

	Контрольные нормативы, соревнования
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	29

	Судейская практика
	 1
	1
	
	 1
	1
	
	 1
	1
	1
	1
	8

	Практические  занятия
	63
	65
	58
	64
	45
	55
	61
	64
	59
	59
	593

	ВСЕГО
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	615


Тематический  учебный  план  подготовки  на  год  УТГ-5 г.о.
	Вид  подготовки УТГ-5
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	всего за  год

	ТЕОРИЯ
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	офп

	Гибкость
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	28

	Ловкость
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	5
	4
	4
	39

	Быстрота
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	39

	Сила
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	39

	Выносливость
	5
	5
	4
	5
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	39

	ИТОГО ОФП
	20
	20
	19
	20
	13
	19
	18
	20
	17
	18
	184

	СФП
	17
	17
	16
	17
	13
	15
	18
	18
	17
	16
	164

	Техника-тактика
	21
	21
	18
	20
	15
	18
	19
	21
	19
	19
	191

	Спец. Подгот. Упр.
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	20

	Контрольные нормативы, соревнования
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	34

	Судейская практика
	 1
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	6

	Практические  занятия
	64
	66
	58
	64
	46
	56
	62
	65
	59
	59
	599

	ВСЕГО
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	615


Рабочее время определяется фактическим временем работы с занимающимися спортсменами. В него обязательно входят часы, проведенные тренером-преподавателем совместно с воспитанника​ми на специализированных, плановых мероприятиях:                                                                                                                                                                                                                                                            
1. Учебно-тренировочный сбор.
2. Соревнования.
3. Сдача контрольных нормативов.
4. Восстановительные мероприятия.
5. Воспитательные мероприятия (посещение выставок, участие в викторинах, конкурсах и т.д.) 
6.  Летний спортивно-оздоровительный лагерь.
 Годовой план-график распределения учебных часов СОГ
	№
	Содержание  занятий
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт
	1
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1,5

	1.2
	Правила поведения в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1,5 

	1.3
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом
	0,5
	
	1
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
спортсмена
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	2,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	1
	
	
	
	2,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца
	
	
	
	0,5
	
	0,5
	1
	
	
	1
	
	
	3

	
	ИТОГО часов:
	3
	1
	1
	1
	1
	2,5
	1
	0
	1
	1,5
	
	
	13

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	15
	13
	10
	13
	11
	9
	11
	12
	11
	12
	
	
	117

	2.2
	СФП
	1
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	26

	2.3
	ТТП
	4
	6
	6
	6
	5
	7,5
	7
	7
	6
	4,5
	
	
	59

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	2.5
	Участие в соревнованиях Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	2
	2
	1
	
	1
	2
	2
	1
	2
	
	
	15

	
	ИТОГО часов:
	23
	25
	23
	25
	19
	21,5
	25
	26
	23
	22,5
	
	
	233

	
	ВСЕГО часов:
	26
	26
	24
	26
	20
	24
	26
	26
	24
	24
	
	
	246


 *Ежемесячно проводится мониторинг развития физических качеств у всех занимающихся.

Годовой план-график
распределения учебных часов  ГНП- 1 года обучения.

	№
	Содержание  занятий
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1,5

	1.2
	Правила поведения в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним.
	1
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1,5

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	
	1
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1,5

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	1,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	1
	
	
	
	2,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	
	
	0,5
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	2,5

	1.7
	Правила соревнований
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	2

	
	ИТОГО часов:
	3
	1
	1
	1
	1
	2,5
	1
	0
	1
	1,5
	
	
	13

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	15
	13
	10
	13
	11
	9
	11
	12
	11
	12
	
	
	117

	2.2
	СФП
	1
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	26

	2.3
	ТТП
	4
	6
	6
	6
	5
	7,5
	7
	7
	6
	4,5
	
	
	59

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	2.5
	Участие в соревнованиях Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	2
	2
	1
	
	1
	2
	2
	1
	2
	
	
	15

	
	ИТОГО (практические занятия) часов:
	23
	25
	23
	25
	19
	21,5
	25
	26
	23
	22,5
	
	
	233

	
	ВСЕГО часов:
	26
	26
	24
	26
	20
	24
	26
	26
	24
	24
	
	
	246


Годовой план-график
 распределения учебных часов  группы  ГНП- 2 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила поведения в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2 

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	0,5
	
	1
	
	0,5
	
	
	
	1
	
	
	3

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	0,5
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	3,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	3

	1.7
	Правила соревнований.
	1
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1,5

	
	ИТОГО часов:
	3
	1
	1
	3
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	
	
	17

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	21
	17
	12
	14
	12
	13
	14
	13
	15
	18
	
	
	149

	2.2
	СФП
	
	4
	5
	4
	3
	4
	5
	4
	4
	5
	
	
	38

	2.3
	ТТП
	6
	9
	10
	9
	7
	8
	9
	10
	7
	3
	
	
	78

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	2
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	25

	2.5
	Участие в соревнованиях.* Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	3
	2
	2
	
	
	19

	2.6
	Судейская практика
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	
	ИТОГО часов:
	31
	35
	33
	31
	25
	28
	33
	34
	31
	30
	
	
	311

	
	ВСЕГО часов:
	34
	36
	34
	34
	28
	30
	34
	34
	32
	32
	
	
	328


Годовой план-график
 распределения учебных часов  группы  ГНП- 3 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила соревнований
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1 

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	0,5
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	0,5
	
	0,5
	
	1
	
	
	0,5
	
	
	
	2,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	
	
	0,5
	
	
	1
	
	
	0,5
	
	
	2

	1.7
	Техника безопасности во время занятий. Оборудование, инвентарь и уход за ним. 
	0,5
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1

	1.8.
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1

	
	ИТОГО часов:
	2
	1
	0,5
	2,5
	2
	2
	1
	0
	0,5
	1,5
	
	
	13

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	17
	16
	11
	14
	12
	13
	13
	12
	14
	15
	
	
	137

	2.2
	СФП
	5
	5
	7
	4
	4
	4
	6
	5
	5
	7
	
	
	52

	2.3
	ТТП
	6
	9
	10
	9
	7
	8
	9
	10
	7
	4
	
	
	79

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	2
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	25

	2.5
	Участие в соревнованиях.* Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	3
	2
	2
	
	
	19

	2.6
	Судейская практика
	
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	1
	0,5
	0,5
	
	
	3

	
	ИТОГО часов:
	32
	35
	33,5
	31,5
	26
	28
	33
	34
	31,5
	30,5
	
	
	315

	
	ВСЕГО часов:
	34
	36
	34
	34
	28
	30
	34
	34
	32
	32
	
	
	328


Годовой план-график
 распределения учебных часов группы УТ- 1 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила соревнований
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	0,5
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	3,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	1
	
	0,5
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	3,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	3

	1.7
	Техника безопасности во время занятий. Оборудование, инвентарь и уход за ним.
	1
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	1,5

	1.8
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	
	ИТОГО часов:
	2,5
	2
	1
	3
	2,5
	2,5
	1
	0
	1
	2
	
	
	17,5

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	21
	21
	18
	17
	15
	18
	18
	21
	18
	19
	
	
	186

	2.2
	СФП
	6
	8
	8
	8
	6,5
	6
	8
	8
	7,5
	7
	
	
	73

	2.3
	ТТП
	10
	11
	12
	12
	8
	9
	11
	11
	10
	10
	
	
	104

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	
	
	26

	2.5
	Участие в соревнованиях.* Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2,5
	3
	
	
	21

	2.6
	Судейская практика
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	3

	
	ИТОГО часов:
	41,5
	44
	43
	43
	33,5
	38
	43
	44
	41
	42
	
	
	413

	
	ВСЕГО часов:
	44
	46
	44
	46
	36
	40,5
	44
	44
	42
	44
	
	
	430,5


Годовой план-график
распределения учебных часов УТГ- 2 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила соревнований
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	1
	
	0,5
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	3,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	1
	
	0,5
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	3,5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	3

	1.7
	Правила поведения  в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним
	0,5
	
	
	
	
	10,5
	
	
	
	
	
	
	1

	
	ИТОГО часов:
	2
	2
	1
	2
	2,5
	2,5
	1
	0
	1
	2
	
	
	16

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	17
	19
	17
	16
	13
	15
	15
	18
	17
	19
	
	
	166

	2.2
	СФП
	8
	8
	8
	9
	7
	9
	9
	9
	9
	11
	
	
	87

	2.3
	ТТП
	13
	13
	13
	13
	10
	10
	13
	13
	11
	7
	
	
	116

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	
	
	21

	2.5
	Участие в соревнованиях..

Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	
	
	21

	2.6
	Судейская практика
	
	
	1
	1
	0,5
	
	1
	
	
	
	
	
	3,5

	
	ИТОГО часов:
	42
	44
	43
	44
	33,5
	38
	43
	44
	41
	42
	
	
	414,5

	
	ВСЕГО часов:
	44
	46
	44
	46
	36
	40,5
	44
	44
	42
	44
	
	
	430,5


Годовой план-график
распределения учебных часов УТГ- 3 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила соревнований
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	5

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	4

	1.7
	Правила поведения  в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	
	ИТОГО часов:
	3
	4
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	
	
	22

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	24
	25
	22
	25
	18
	23
	21
	23
	23
	23
	
	
	227

	2.2
	СФП
	14
	14
	14
	14
	8
	12
	14
	14
	12
	13
	
	
	129

	2.3
	ТТП
	20
	19
	17
	18
	14
	15
	19
	20
	18
	17
	
	
	177

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	28

	2.5
	Участие в соревнованиях..

Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	
	
	25

	2.6
	Судейская практика
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	7

	
	ИТОГО часов:
	63
	65
	58
	64
	45
	55
	61
	64
	59
	59
	
	
	593

	
	ВСЕГО часов:
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	
	
	615


Годовой план-график
 распределения учебных часов  группы  УТ-4 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.2
	Правила соревнований
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	4

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	4

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	4

	1.7
	Правила поведения в спортивном зале Оборудование, инвентарь и уход за ним.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	1.8.
	Врачебный контроль, самоконтроль
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	
	ИТОГО часов:
	3
	4
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	
	
	22

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	22
	24
	20
	22
	12
	19
	21
	23
	19
	20
	
	
	202

	2.2
	СФП
	14
	14
	14
	14
	10
	13
	15
	14
	14
	13
	
	
	135

	2.3
	ТТП
	21
	20
	19
	21
	17
	18
	19
	20
	20
	19
	
	
	194

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	
	
	25

	2.5
	Участие в соревнованиях.* Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	29

	2.6
	Судейская практика
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	
	ИТОГО часов:
	63
	65
	58
	64
	45
	55
	61
	64
	59
	59
	
	
	593

	
	ВСЕГО часов:
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	
	
	615


Годовой план-график
 распределения учебных часов  группы  УТ-5 года обучения
	№
	Содержание  занятий
	сентябрьь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	Июнь
	июль
	август
	Всего в год

	1.Теория
	

	1.1
	Физическая культура и спорт.
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	1.2
	Правила соревнований
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	1.3.
	Краткий обзор развития и истории единоборств в России и за рубежом.
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	1.4
	Гигиена, питание и режим дня
Спортсмена.
	
	0,5
	
	1
	
	0,5
	
	0,5
	
	1
	
	
	3,5

	1.5
	Краткие сведенья о строении и функций организма человека.
	
	0,5
	
	1
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	3

	1.6
	Морально-волевая, интеллектуальная подготовка единоборца.
	
	1
	0,5
	
	1
	
	0,5
	
	
	
	
	
	3

	1.7
	Правила поведения в спортивном зале. Оборудование, инвентарь и уход за ним
	0,5
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	1

	1.8.
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	1,5

	
	ИТОГО часов:
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	16

	
	
	
	2.
	Практические занятия

	2.1
	ОФП
	20
	20
	19
	20
	13
	19
	18
	20
	17
	18
	
	
	184

	2.2
	СФП
	17
	17
	16
	17
	13
	15
	18
	18
	17
	16
	
	
	164

	2.3
	ТТП
	21
	21
	18
	20
	15
	18
	19
	21
	19
	19
	
	
	191

	2.4
	Специальные подготовитель​ные упражнения
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	20

	2.5
	Участие в соревнованиях.* Контрольные нормативы
	Календарный план
мероприятий. Соревнования по ОФП

	
	
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	
	
	34

	2.6
	Судейская практика
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	6

	
	ИТОГО часов:
	64
	66
	58
	64
	46
	56
	62
	65
	59
	59
	
	
	599

	
	ВСЕГО часов:
	66
	69
	60
	66
	48
	57
	63
	66
	60
	60
	
	
	615
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