
 

 

 

 

Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы базового уровня до 1 года  

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

     

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  подгото

вительн

ый 

Соревновательный 

период  

Подготовительный 

период  

Переходный период  Подготовительный 

период 

соревно

вательн

ый 

подгото

вительн

ый 

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. 
Общая физическая 

подготовка 
35 8 6,5 10 5 6,5 8,5 0 4 7 4,5 5,25 7,75 73 

2. Специальная физическая 

подготовка 
17 3,25 4 5 3,5 3,75 2,5 0 1,75 2,75 2 4 2,5 35 

3. Техническая подготовка 
44 6 6,75 6,75 8,75 7 10,5 0 2,75 11,75 10,75 8,5 11,5 91 

4. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка, медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 0,75 0,75 0,75 0,75 0,75 1 0 0,25 1 0,75 0,25 0,75 8 

5. Участие в соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика * 
 +   +        +  

 Общее количество часов 

в месяц  100 18 18 22,5 18 18 22,5 0 9 22,5 18 18 22,5 207 
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Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы базового уровня свыше 1 года  

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

     

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  Подго 

товите 

льный 

Соревновательный 
период  

Подготовительный 
период  

Переходный период  Подготовительный период  

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. 
Общая физическая 

подготовка 
35 9 8 14 11,5 9 12,5 0 6 9 6 5 7 97 

2. Специальная физическая 

подготовка 
17 4 4 5 3,5 4 4,5 0 2 5 4 6 5 47 

3. Техническая подготовка 
44 10 10 11 8 10 12 0 4 15 13 12 16 121 

4. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка, медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 1 2 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 11 

5. Участие в соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика * 
    +        +  

 Общее количество часов 

в месяц  100 24 24 31 24 24 30 0 12 30 24 24 29 276 
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Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы УТЭ(СС) до трех лет 

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

   

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  подгото

вительн

ый 

Соревновательный 

период  

Подготовительный 

период  

Переходный 

период  

переход

ный 

Подготовительный 

период 

соревно

вательн

ый 

подгото

вительн

ый 

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. Общая физическая 

подготовка 
25 8 7,5 9,5 7,5 8 10,5 8 8 10,5 7,5 8 11 104 

2. Специальная физическая 

подготовка 
24 8 8 9 7,5 7 9 7,5 8 10 8 8 10 100 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 0 2,5 2,5 0 5 0 0 0 0 0 0 3 13 

4. Техническая подготовка 42 14,5 12,5 17 16 10,5 18,5 14,75 14,25 18 15,25 11,25 12,5 175 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 1 1 1 0,5 1 1 1 1 1 1 1 1,5 12 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
1 0,25 0,25 0,5 0,25 0,25 0,5 0,25 0,25 0,5 0,25 0,25 0,5 4 

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 0,25 0,25 0,5 0,25 0,25 0,5 0,5 0,5 0 0 3,5 1,5 8 

 Общее количество часов 

в месяц  
100 32 32 40 32 32 40 32 32 40 32 32 40 416 
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Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы УТЭ(СС) свыше трех лет 

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

     

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  подгото

вительн

ый 

Соревновательный период  Переходный 

период 

Подготовительный период  соревно

вательн

ый 

подгото

вительн

ый 

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. Общая физическая 

подготовка 
25 17 11 14 9 17 16 12 12 16 9 10 14 156 

2. Специальная физическая 

подготовка 
22 8 11 14 11 11 14 9 8 15 12 12 14 137 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
5 0 6 6 6 0 3 0 0 1 3 3 3 31 

4. Техническая подготовка 42 20 18 24 20 18 24 24 25 22 23 20 26 262 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 1,5 1 2 1 1,5 1,5 1 2,5 2,5 1 1 2,5 19 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика 
1 0,5 0,25 0,5 1 0,5 0,25 0 0 2 0 0,5 0,5 6 

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 1 1,5 0,5 1 1 2 2 0,5 1,5 0 2 0 13 

 Общее количество часов 

в месяц  
100 48 48 60 48 48 60 48 48 60 48 48 60 624 
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Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы ССМ 

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

     

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  Подготовительный 

период  

Соревновательный период  Подготовительный период  Соревновательный 

период  

подгото

вительн

ый 

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. Общая физическая 

подготовка 
20 12,5 13,5 17 13 13,5 16 13,5 16,5 18 11 9 12,5 166 

2. Специальная физическая 

подготовка 
22 12 12 19 14 16 17 13 12 20 13 15 20 183 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
5 2 4 2 5 4 2 0 0 0 8 8 7 42 

4. Техническая подготовка 44 29 27,5 35,5 26 25 37,5 34 32 35,5 27 24,5 32,5 366 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 2 2,5 2,5 2 2 2,5 1 1,5 3 2,5 1,5 2 25 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика 
2 2,5 1 2,5 1 1 2,5 0 1 1,5 0,5 1 2,5 17 

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 4 3,5 1,5 3 2,5 2,5 2,5 1 2 2 5 3,5 33 

 Общее количество часов 

в месяц  
100 64 64 80 64 64 80 64 64 80 64 6 80 832 
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Годовой (календарный) учебно-тренировочный график отделения «ушу» 

для группы ВСМ  

№

п/

п 

Вид подготовки  

С
о
о
т
н

о
ш

ен
и

е,
 %

 

     

Периоды подготовки  

И
т
о
г
о
 ч

а
со

в
  Подготовительный 

период  

Соревновательный период  Подготовительный период  Соревновательный 

период  

подгото

вительн

ый 

Я
н

в
а
р

ь
  

Ф
ев

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
  

А
п

р
ел

ь
  

М
а
й

  

И
ю

н
ь

  

И
ю

л
ь

  
 

А
в

г
у
с
т
  

С
ен

т
я

б
р

ь
  

О
к

т
я

б
р

ь
  

Н
о
я

б
р

ь
  

Д
ек

а
б
р

ь
  

1. Общая физическая 

подготовка 
20 14 13,5 17 13 13,5 34 26 26,5 18 11 9 12,5 208 

2. Специальная физическая 

подготовка 
22 25 18 22 19 20 20 16 16 20 16 17 20 229 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 6 12 12 6 8 0 0 0 0 0 12 6 62 

4. Техническая подготовка 42 26 29 36 34 31,5 36,5 31 31,5 51,5 46 32,5 51,5 437 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 2,5 3 2 2 2,5 2 2 3,5 3 2,5 3 31 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика 
2 2 1 3 2 1 3 1 1 2 2 1 2 21 

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

5 4 4 7 4 4 4 4 3 5 2 6 5 52 

 Общее количество часов 

в месяц  
100 80 80 100 80 80 100 80 80 100 80 80 100 1040 
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