
 
 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

(общеобразовательная общеразвивающая программа) 
 на 2022-2023 учебный год  

Вольная борьба 

 
Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая 

подготовка 
14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая 

подготовка 

(ОФП, СФП, ТП, 

ТП) 

128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское 

обследование 
2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 

 



 
 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

(общеобразовательная общеразвивающая программа) 
 на 2022-2023 учебный год  

Легкая атлетика 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая подготовка 128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

(общеобразовательная общеразвивающая программа) 
на 2022-2023 учебный год 

Оздоровительное плавание 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая подготовка 128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

(общеобразовательная общеразвивающая программа) 
на 2022-2023 учебный год 

Спортивное ориентирование 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая подготовка 

(ОФП,СФП, ТП, ТП) 
128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

(общеобразовательная общеразвивающая программа) 
на 2022-2023 учебный год 

Художественная гимнастика 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая подготовка 128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 
 

Плавание 
 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Общая 

физическая 

подготовка 

74 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2  1 2 2 1  2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2  1 1 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

55 2 1  2 2 1 1 2 1 1 1  1 1 2 2 1  1  2 2   2 2 2 1 1 2 2  2  2   1 2  2  2 2 2 2 

Техническая, 

тактическая и 

психологическа

я подготовка 

33 0 1 2   1   1 1  1 1 1  1  1 1 1   1   1 1  1  1 1 1 1  2 1 2 1 1 1 1  1 1 1 

Теоретическая 

подготовка 
18 1      1  1  1 1     1 1  1   1 1  1  1   1 1  1   1   1    1   

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика 

4                    1    1      1            1     

Всего часов 184 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

2  и 3 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная подготовка) 

на 2022-2023 учебный год 

 

Плавание 
 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Общая 

физическая 

подготовка 

96 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

96 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 

Техническая, 

тактическая и 

психологическа

я подготовка 

50 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 

Теоретическая 

подготовка 
28  1 1  1  1  1  1 1  1 1  1  1 1  1  1  1 1 1  1 1 1  1 1 1 1 1 1     1  1 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика 

6      1    1      1         1        1         1     

Всего часов 276 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 



 
 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

 

Художественная гимнастика 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теория и 

методика ФК и 

С 

20 1 1   1 1    1 1   1 1   1 1    1 1   1 1    1 1   1 1    1  1    

ОФП и СФП  48 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 

Избранный вид 

спорта 
72  1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 2 2 2 

Хореография   44 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Всего часов 184 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 



 
 

 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

 

Художественная гимнастика 
 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теория и 

методика ФК и С 
28 1 1 1  1 1 1   1 1 1  1 1 1  1 1 1   1 1 1  1 1 1   1 1 1  1 1 1   1      

ОФП и СФП  68 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Избранный вид 

спорта 
124 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 

Хореография   56 2 2 2 2 1 1 1 1 1 0 0 0 2 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 2 3 3 3 3 3 

Всего часов 276 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 



 
 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

 

Художественная гимнастика  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

2

0 

2

1 

2

2 

2

3 

2

4 

2

5 

2

6 

2

7 

2

8 

2

9 

3

0 

3

1 

3

2 

3

3 

3

4 

3

5 

3

6 

3

7 

3

8 

3

9 

4

0 

4

1 

4

2 

4

3 

4

4 

4

5 

4

6 

Теория и методика 

ФК и С 
22 1 1   1  1   1  1  1 1 1  1 1    1 1   1 1    1 1   1 1    1   1  1 

ОФП и СФП  88 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 

Избранный вид 

спорта 
184 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 

Хореография   74 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1  

Всего часов 368 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

 



 
 

 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ УГЛУБЛЕННОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

 

Художественная гимнастика  

 

 

 

                                                                   

 

Содержание 

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июль август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теория и 

методика ФК 

и С 

23 1 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

ОФП и СФП  92 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Избранный 

вид спорта 
244 6 5 6 6 5 5 5 6 5 6 6 5 5 5 6 5 6 5 6 5 5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 5 6 5 6 5 5 4 5 5 5 5 6 5 

Хореография   101 1 2 2 1 3 2 3 1 3 1 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 2 2 2 

Всего часов 460 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 



 
 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

2 и 3 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

Волейбол  
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

26 2  1  1  1  1  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  2  

Общая физическая 

подготовка  
80 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2  1 2 1 1 1 2 2 2 1 2 1 2 2 

Общая и специальная  

физическая подготовка  
80 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1  

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
44  2   1 1  1 1 2 1 1 2 1  1 2 1  1 1 1  2  2  2  1  2  2  2  2 1 1 1 2  2 1  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
30 1 1 1   1 1 1  1  1  1 1 1  1  1   1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 1  1  1  1 1 1   

Специальные навыки  4           1          1    1          1            
Спортивное и специальное 

оборудование  

2 
              1               1                 

Судейская подготовка 0                                               
Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
2                      1               1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 4    2                                 2          
Итоговая аттестация 4                                              4 

Всего часов 276 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

 



 
 

                          

                                                                            

              ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

                 ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

       5 и 6 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023 учебный год 

Волейбол  
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

36 1  1  1 1 1 1 1 1 1  1 1  1 1 1 2 1   1 1  1 1 1 1  1 1 2 1     1 1 1 1 1 1 2  

Общая физическая 

подготовка  
82 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2  1 2 2 2 1 2 2 2  

Общая и специальная  

физическая подготовка  
92 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
90 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
40 1 1 1  1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  2 1 1 1 1  1   

Специальные навыки  4           1          1    1   1       1       1     
Спортивное и специальное 

оборудование  

2 
 1                                    1         

Судейская подготовка  4            1      1                  1       1    
Физкультурные и  

спортивные мероприятия 
4               1       1        1       1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 6    3                                 3          
Итоговая аттестация 6                                              6 

Всего часов 368 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

 

 

 



 
 

 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023учебный год 

Тяжелая атлетика 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

20 1 1   1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1    1  1  1    

Общая физическая 

подготовка  
60 1 2 2 1 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 2  

Общая и специальная  

физическая подготовка  
38 1  1 1 1 1  1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1  1 1  1 1 1 1 1  

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
30  1   1 1 1 1 1 1   1 1  1 1 1  1 1 1  1  1  1  1  2  1  1  1 1 1 1 1  1 1  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
20 1  1   1  1  1  1  1  1  1  1   1    1  1  1  1   1  1  1  1  1   

Специальные навыки  4           1          1    1          1            
Спортивное и специальное 

оборудование  

2 
              1               1                 

Судейская подготовка                                                

Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
2                      1               1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 4    2                                 2          
Итоговая аттестация 4                                              4 

Всего часов 184 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ  БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 

на 2022-2023учебный год 

Пауэрлифтинг  
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

26 2  1  1  1  1  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  2  

Общая физическая 

подготовка  
80 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2  1 2 1 1 1 2 2 2 1 2 1 2 2 

Общая и специальная  

физическая подготовка  
80 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1  

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
44  2   1 1  1 1 2 1 1 2 1  1 2 1  1 1 1  2  2  2  1  2  2  2  2 1 1 1 2  2 1  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
30 1 1 1   1 1 1  1  1  1 1 1  1  1   1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 1  1  1  1 1 1   

Специальные навыки  4           1          1    1          1            
Спортивное и специальное 

оборудование  

2 
              1               1                 

Судейская подготовка                                                

Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
2                      1               1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 4    2                                 2          
Итоговая аттестация 4                                              4 

Всего часов 276 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 
 на 2022-2023 учебный год  

Пляжный волейбол 
 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

36 1  1  1 1 1 1 1 1 1  1 1  1 1 1 2 1   1 1  1 1 1 1  1 1 2 1     1 1 1 1 1 1 2  

Общая физическая 

подготовка  
82 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2  1 2 2 2 1 2 2 2  

Общая и специальная  

физическая подготовка  
92 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
90 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
40 1 1 1  1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  2 1 1 1 1  1   

Специальные навыки  4           1          1    1   1       1       1     
Спортивное и специальное 

оборудование  

2 
 1                            1        1         

Судейская подготовка  4            1      1                  1       1    
Физкультурные и  

4спортивные мероприятия 
2               1       1               1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 6    3                                 3          
Итоговая аттестация 6                                              6 

Всего часов 368 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

 

 

 



 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ (предпрофессиональная программа) 
 на 2022-2023 учебный год  

Вольная борьба 
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

20 1 1  1 1   1 1     1  1   1  1    1 1  1  1  1 1  1    1    1  1  

Общая физическая 

подготовка  
60 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1  

Общая и специальная 

физическая подготовка  
38 1  1  1  1 2 1  1 2 1 1  1 1 1 1 1  1 2 1  1 1  1  1  1 2    1 1 2 2 1 1 1 1  

Вид спорта (техническая и 

тактическая подготовка) 
30  1   1    1 2 1  2  1  2  1 1 1   2  1  2  1  2  1  2   1  1 2   1  

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
20 1 1 1   1 1       1  1  1     1  1  1  1  1  1  1  1 1  1   1 1   

Специальные навыки  4           1          1    1          1            
Спортивное и специальное 

оборудование  
2               1               1                 

Судейская подготовка                                                
Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
2                      1               1          

Самостоятельная работа - в режиме учебных занятий и в каникулярное время 
Аттестация -                                               

Промежуточная аттестация 4    2                                 2          
Итоговая аттестация 4                                              4 

Всего часов 184 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
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