
(ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА)

наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы

	Год 

обучения
	Возраст учащихся
	Минимальное 

количество учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Количество учебных часов в году
	Минимальные требования по 

спортивной подготовке

	I. Группы начальной подготовки (ГНП)

	1-й
	10-11 лет
	15 человек
	6 час.
	276
	Выполнение контрольно-нормативных требований программы

	2-й
	12-13 лет
	12 человек
	9 час.
	414
	Выполнение III юн.р.

	II. Учебно-тренировочные группы (УТГ)

	1-й
	13-14 лет
	10 человек
	10 час.
	460
	Иметь III-II юн.р. – выполнение I юн.р.

	2-й
	14-15 лет
	8 человек
	12 час.
	552
	Иметь I юн.р. – выполнение III разряда

	3-й
	15-16 лет
	6 человек
	12 час.
	552
	Иметь III разряд – выполнение II разряда

	4-й
	16-17 лет
	6 человек
	14 час.
	644
	Иметь II разряд – выполнение I разряда

	5-й
	17-18 лет
	6 человек
	15 час.
	690
	Иметь I разряд – выполнение КМС

	III. Группы спортивного совершенствования (ГСС)

	1-й
	18-19 лет
	5 человек
	18 час.
	828
	Подтверждение КМС

	2-й
	19-20 лет
	4 человека
	21 час.
	966
	Подтверждение КМС

	3-й
	20-21 год
	4 человека
	21 час.
	966
	Подтверждение КМС - выполнение МС



Учебный план по борьбе (дзюдо)
для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных и групп 
спортивного совершенствования 
(ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ)
 (в часах)

	№ п/п
	Содержание материала
	Группы 

начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	
	1 г.об.
	2 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.
	4 г.об.
	5 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.

	
	
	10-11 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет
	16-17 лет
	17-18 лет
	18-19 лет
	19-20 

лет
	20-21 

год

	            Т е о р е т и ч е с к а я     п о д г о т о в к а 



	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Краткий обзор развития борьбы в России и за рубежом.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий физической культурой и спортом на организм занимающихся.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Основы спортивного массажа.
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	6.
	Основы техники.
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	12
	16
	16
	16

	7.
	Общая характеристика спортивной тренировки.
	2
	2
	4
	5
	5
	6
	8
	10
	10
	10

	8.
	Основные средства тренировки.
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	4
	4
	4

	9.
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	6

	10.
	Психологическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Правила соревнований, их организация и проведение. ЕВСК. Условия присвоения званий и разрядов
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	13.
	Места занятий. Оборудование и инвентарь.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14.
	Зачетные требования по теоретической подготовке.
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	       И т о г о   ч а с о в


	23
	23
	25
	29
	29
	35
	40
	50
	50
	50

	            П р а к т и ч е с к и е    з а н я т и я



	1.
	Общая физическая подготовка:

а) общеразвивающие упражнения

б) занятия другими видами спорта
	36

55
	63

88
	26

66
	32

75
	32

75
	45

90
	50

100
	61

108
	90

121
	90

121

	2.
	Специальная физическая подготовка:

а) изучение и совершенствование техники;

б) развитие специфических качеств (упражнения со спортивными снарядами, без снарядов)
	60

58
	92

87
	77

197
	92

243
	92

243
	100

283
	100

299
	118

359
	134

420
	134

420

	3.
	Тактическая подготовка
	32
	45
	50
	57
	57
	62
	70
	95
	108
	108

	4.
	Восстановительные мероприятия
	По специальному плану

	5.
	Тренерская и судейская практика
	3
	7
	10
	15
	15
	20
	22
	28
	34
	34

	6.
	Контрольные испытания по физической подготовке
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	7.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	   И т о г о    ч а с о в


	253
	391
	435
	523
	523
	609
	650
	778
	916
	916

	   В с е г о    ч а с о в


	276
	414
	460
	552
	552
	644
	690
	828
	966
	966
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