УТВЕРЖДЕНО:

Директор МБУДО ДЮСШ 

«Самбо-85» г. Соль-Илецка

____________ С.Т. Бисенов

«30» августа 2019 года
План-график распределения учебных часов для самбистов на 2019-2020 учебный год
 Спортивно-оздоровительная группа и группа начальной подготовки до года

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Общая физическая подготовка
	113
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	10
	10

	3
	Специальная физическая подготовка
	49
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	5
	5
	4
	3
	3

	4
	Технико-тактическая подготовка
	108
	6
	10
	11
	10
	9
	8
	11
	9
	7
	5
	11
	11

	5
	Психологическая подготовка
	10
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Соревнования
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-переводные испытания
	12
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	
	ВСЕГО
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	26
	26
	26
	26


Группа начальной подготовки свыше года

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы


	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретическая подготовка
	16
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	126
	13
	13
	11
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	13
	13

	3
	Специальная физическая подготовка
	84
	6
	3
	8
	10
	3
	4
	8
	8
	9
	7
	9
	9

	4
	Технико-тактическая подготовка
	172
	13
	13
	15
	15
	16
	17
	15
	15
	14
	13
	13
	13

	5
	Психологическая подготовка
	14
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Соревнования
	16
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	4
	4
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-переводные испытания
	12
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	18
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	9
	Медицинское обследование
	10
	4
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	
	ВСЕГО
	486
	39
	39
	39
	39
	39
	38
	40
	39
	39
	39
	39
	39


Учебно-тренировочная группа до 2х лет

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

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

	2
	Общая физическая подготовка
	128
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	3
	Специальная физическая подготовка
	113
	11
	11
	11
	11
	4
	6
	11
	7
	7
	6
	14
	14

	3
	Технико-тактическая подготовка
	241
	18
	18
	23
	24
	20
	22
	22
	22
	18
	18
	18
	18

	3
	Психологическая подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4
	Участие в соревнованиях
	24
	Согласно Календаря спортивно-массовых мероприятий

	6
	Инструкторско-судейская практика
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	7
	Контрольно-переводные испытания
	14
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	6
	-
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	40
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	9
	Медицинское обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	
	ВСЕГО
	624
	52
	52
	52
	52
	52
	50
	54
	52
	52
	52
	52
	52

	Учебно-тренировочная группа свыше 2х лет

№ пп

Виды

подготовки

Всего

Количество часов в месяц
сентябрь
октябрь
ноябрь
декабрь
январь
февраль
март
апрель
май
июнь
июль
август
1

Теоретическая подготовка

35

3

3

3

3

3

3

3

2

3

3

3
3
2

Общая физическая подготовка

132

13

13

11

9

9

7

9

9

9

13

15
15
3

Специальная физическая подготовка

174

18

19

15

13

10

13

16

14

16

14

14
18
4

Технико-тактическая подготовка:

375

30

31

32

34

32

32

32

32

30

30

30
30
4

Психологическая подготовка

21

1

2

2

2

2

1

3

1

3

1

2
1
5

Соревнования

54

Согласно Календаря спортивно-массовых мероприятий
6

Инструкторско-судейская практика

14

-

-

-

-

2

2

2

2

2

-

2
2
7

Контрольно-переводные испытания

20

1

1

1

1

1

1

1

1

1

5

5
1
8

Восстановительные мероприятия

80

6

6

6

7

7

8

8

7

7

6

6
6
9

Медицинское обследование

12

4

-

-

-

4

-

-

-

-

4

-
-
ВСЕГО

936

78

78

78

78

78

76

80

78

78

78

78
78



