
УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ 

распределения учебного материала по годам обучения и видам спорта 

СДЮСШОР боевых искусств 

 

 

Учебный план  
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1. Общая физическая 

подготовка 

178 249 256 292 228 263 383 485 

2. Специальная физическая 

подготовка 

60 90 142 176 228 263 330 300 

3. Технико-тактическая 

подготовка 

60 113 170 204 316 350 380 420 

4. Теоретическая подготовка 6 6 22 22 20 20 30 32 

5. Контрольно-переводные 

испытания 

4 6 12 12 12 12 20 28 

6. Контрольные соревнования - - 6 6 8 8 60 80 

7. Инструкторская и судейская 

практика 

- - 4 4 6 6 10 36 

8. Восстановительные 

мероприятия 

- - 8 8 10 10 30 70 

9. Медицинское обследование 4 4 4 4 4 4 5 5 

Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

Учебный план  

тренировочных занятий по дзюдо 
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Разделы подготовки 

 

 

 

Этапы подготовки 
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1 Общая физическая подготовка 152 172 212 220 225 230 232 200 

2 Специальная физическая подготовка 46 78 112 140 164 192 292 376 

3 Технико-тактическая подготовка 72 132 163 188 219 259 340 410 

4 Теоретическая подготовка 12 14 21 26 32 35 44 56 

5 Приемные и переводные испытания 12 12 14 14 18 20 28 28 

6 Соревновательная подготовка 4 16 24 38 46 54 74 90 

7 Инструкторская и судейская 

практика 

- 4 6 8 12 14 26 34 

8 Восстановительные мероприятия - 18 40 60 68 80 140 180 

9 Врачебный и медицинский контроль 4 10 12 12 12 12 12 12 

10 Психологическая подготовка 10 12 20 22 36 40 60 70 

Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 



Учебный план  

тренировочных занятий по ушу 
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1. Общая физическая подготовка 154 172 212 220 220 230 232 178 

2. Специальная  физическая подготовка 46 78 112 136 175 192 290 380 

3. Технико-тактическая 

подготовка 

72 132 163 180 220 259 340 410 

4. Теоретическая подготовка 14 16 21 26 32 35 45 55 

5. Психологическая подготовка 8 12 20 25 30 40 60 68 

6. Контрольно -переводные испытания 12 14 20 20 20 20 28 28 

7. Контрольные соревнования 2 16 24 36 44 54 74 90 

8. Инструкторская и судейская практика - - 6 9 10 14 28 34 

9. Восстановительные мероприятия - 18 35 65 70 80 135 195 

10. Медицинское обследование 4 10 11 11 11 12 16 18 

Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план  

тренировочных занятий по кикбоксингу 
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1. Общая физическая подготовка 165 184 250 276 272 300 308 268 

2. Специальная физическая подготовка 50 100 118 144 168 196 315 364 

3. Технико-тактическая подготовка 63 123 170 197 245 272 372 435 

4. Теоретическая подготовка 6 8 14 14 20 20 30 45 

5. Контрольно-переводные испытания 6 8 10 10 14 14 22 40 

6. Соревновательная подготовка 6 11 15 17 19 22 30 40 

7. Инструкторская и судейская 

практика 

2 6 10 14 18 20 31 44 

8. Восстановительные мероприятия 6 14 19 34 48 60 90 113 

9. Медицинское обследование 4 6 8 8 10 12 20 42 

10. Психологическая подготовка 4 8 10 14 18 20 30 65 

Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

Учебный план  

тренировочных занятий по спортивной борьбе 
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Разделы подготовки 

 

 

 

Этапы подготовки 

НП УТ СС 

 

1
-й

 г
о

д
 

2
-3

-й
 г

о
д
 

1
-й

 г
о

д
 

2
-й

 г
о

д
 

3
-й

 г
о

д
 

4
-й

 г
о

д
 

1
-й

 г
о

д
 

2
-3

-й
 г

о
д
 

1. Общая физическая подготовка 152 172 212 220 225 230 232 178 

2. Специальная физическая подготовка 46 78 112 140 164 192 290 360 

3. Технико-тактическая подготовка 72 132 163 188 219 259 340 410 

4. Теоретическая подготовка 12 14 21 26 32 35 44 56 

5. Приемные и переводные испытания 12 12 14 14 18 20 28 28 

6. Соревновательная подготовка 4 16 24 38 46 54 74 90 

7. Инструкторская и судейская 

практика 

- 4 6 8 12 14 26 34 

8. Восстановительные мероприятия - 18 40 60 68 80 140 220 

9. Врачебный и медицинский контроль 4 10 12 12 12 12 12 12 

10. Психологическая подготовка 10 12 20 22 36 40 60 68 

Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Учебный план  

учебно-тренировочных занятий по киокусинкай 

 

 

 

№ 
 

 

 

 

Разделы подготовки 

 

 

 

Этапы подготовки 
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1. Общая физическая подготовка 165 199 256 276 306 309 287 266 

2. Специальная  физическая 

подготовка 

50 89 116 138 166 186 289 364 

3. Технико-тактическая 

подготовка 

63 119 163 206 230 264 371 435 

4. Теоретическая подготовка 6 8 14 15 16 20 35 45 

5. Психологическая подготовка 4 8 10 13 15 20 40 65 

6. Соревновательная подготовка 6 11 15 14 17 22 35 40 

7. Инструкторская и судейская 

практика 

2 6 10 13 16 20 38 44 

8. Контрольно - переводные 

испытания 

6 8 12 14 16 18 30 40 

9. Восстановительные 

мероприятия 

6 14 20 30 40 65 95 115 

10. Медицинское обследование 4 6 8 9 10 12 28 42 

           Общее количество часов 312 468 624 728 832 936 1248 1456 

 
 

 


