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Учебный план подготовки самбистов 
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этап подготовки

	
	
	СОГ
Весь период
	ГНП
	УТГ
	          ГСС

	
	
	
	До года
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	До года
	Свыше года

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	16
	22
	35
	40
	45

	2
	Общая физическая подготовка
	113
	113
	126
	128
	132
	136
	139

	3
	Специальная физическая подготовка
	49
	49
	84
	113
	174
	203
	209

	4
	Технико-тактическая подготовка
	108
	108
	172
	241
	375
	509
	647

	5
	Психологическая подготовка
	10
	10
	14
	24
	40
	68
	80

	6
	Контрольные соревнования
	4
	4
	16
	24
	54
	120
	140

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	14
	24
	34

	8
	Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	12
	14
	20
	22
	24

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	18
	40
	80
	110
	120

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	10
	12
	12
	16
	18

	
	 Общее количество часов 
	312
	312
	468
	624
	936
	1248
	1456


Учебный план  групп работы по плаванию
	№

п/п
	Разделы

подготовки
	СОГ
	ГНП-1
	ГНП-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	1
	Возраст занимающихся
	6-17
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13

	2
	Количество 

часов в неделю
	6
	6
	9
	11
	12
	16
	18
	18

	3
	Количество занятий  в 

неделю   
	3
	3-4
	3-5
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	Количество  тренировок в 

неделю 

в.т.ч.на суше 
	-


	-
	-
	6

1-2
	7-8

2-3


	6-9

2-3
	9-12

3-4
	9-12

3-4

	5
	Физ.подготовка 

На суше и в воде:

в т.ч.ОФП

СФП и СТП 
	296

171

125
	296

171

125
	438

200

238
	518

263

255
	554

270

284
	754

327

427
	850

321

529
	850

321

529

	6
	Соревнования и контрольные 

испытания
	6
	6
	12
	14
	16
	18
	20
	20

	7
	Теоретическая 

Подготовка
	6
	6
	12
	20
	26
	20
	20
	20

	8
	Медицинское обследование
	4
	4
	6
	8
	8
	8
	8
	8

	9
	Общее количество часов
	312
	312
	468
	572
	624
	832
	936
	936


Учебный план-график распределения программного материала отделения волейбол

	№
	Разделы подготовки
	СОГ


	ГНП
	УТГ

	
	
	6-8

лет
	9-17

лет
	1-й


	2-й,

3-й
	1-й

2-й
	3-й
	4-й,

5-й

	1
	Теоретическая

Подготовка
	4
	10
	8
	14
	16
	18
	20

	2
	Общая физическая 

Подготовка
	180
	104
	86
	130
	88
	96
	110

	3
	Специальная

Физическая подготовка
	10
	20
	45
	64
	81
	108
	124

	4
	Техническая подготовка
	80
	100
	72
	108
	119
	130
	150

	5
	Тактическая подготовка
	6
	14
	37
	56
	68
	103
	118

	6
	Интегральная подготовка
	-
	-
	26
	40
	68
	103
	118

	7
	Соревнования


	14
	40
	24
	40
	102
	132
	150

	8
	Инструкторская и судейская практика
	8
	16
	-
	-
	10
	16
	20

	9
	Контрольные нормативы 
	8
	16
	14
	14
	20
	22
	22

	10
	Восстановительные 

Мероприятия
	-
	-
	-
	-
	52
	104
	104

	11
	Общее количество часов
	312
	312
	312
	468
	624
	832
	936


