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              У Ч Е Б Н Ы Й  П Л  А Н

распределения учебных часов в годичном цикле

учебно-тренировочного процесса -  ВОЛЬНАЯ БОРЬБА
	№ п.п.
	Содержание занятий
	Год обучения

	
	
	СОГ
	НП-2
	УТ-4

	1. Теоретическая подготовка
	22
	37
	74

	1
	Физическая культура и спорт в УР, РФ
	4
	4
	10

	2
	Личная гигиена 
	4
	4
	10

	3
	Психологическая подготовка
	9
	21
	39

	4
	Правила соревнований
	5
	8
	15

	2. Практическая подготовка
	287
	425
	852

	1
	Общая физическая подготовка
	153
	152
	196

	2
	Специальная физическая подготовка
	47
	115
	265

	3
	Технико-тактическая подготовка
	72
	112
	289

	4
	Участие в соревнованиях
	3
	30
	71

	5
	Тренерская и судейская  практика
	-
	3
	15

	6
	Контрольно-переводные нормативы
	7
	8
	8

	7
	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	8

	3. Врачебный контроль
	3
	6
	10

	ИТОГО
	312
	468
	936


Тренер-преподаватель __________________________ А.Н. Сайфуллин
