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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
	Группы

	
	
	СОГ
	УТ-1
	УТ-2

	1. Теоретическая подготовка
	23
	44
	51

	1
	Физическая культура и спорт в УР, РФ
	6
	8
	8

	2
	Личная гигиена 
	5
	8
	8

	3
	Правила соревнований
	2
	9
	10

	4
	Психологическая подготовка
	10
	19
	25

	2. Практическая подготовка
	278
	567
	662

	1
	Общая физическая подготовка
	131
	212
	233

	2
	Специальная физическая подготовка
	56
	112
	151

	3
	Технико-тактическая подготовка
	77
	162
	174

	4
	Участие в соревнованиях
	4
	25
	34

	5
	Тренерская и судейская  практика
	-
	6
	7

	6
	Восстановительные мероприятия
	4
	37
	50

	7
	Контрольно-переводные нормативы
	6
	13
	13

	3. Врачебный контроль
	11
	13
	15

	ИТОГО
	312
	624
	728


Тренер-преподаватель __________________________ Н.Р. Сайфуллин
