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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО САМБО
Муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Мастер»

на 2015-16 учебный год.

	Форма

Проведения промежуточной аттестации
	Этап подготовки
	СОГ
	НП
	ТГ
	СС
	ВСМ

	Выполнение контрольных нормативов
	Период обучения
	Весь период
	До года 
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше

 2-х лет
	До года 
	Свыше года
	Весь период

	
	Содержание подготовки
	Количество часов

	
	Теория
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	9

	
	ОФП
	204
	84
	129
	140
	114
	330
	464
	490

	
	СФП
	
	80
	127
	165
	287
	287
	297
	415

	
	ТТП
	
	28
	44
	100
	220
	220
	220
	220

	
	Участие в соревнованиях и УТС
	В соответствии с календарным планом

	
	Судейская практика
	В соответствии с планом соревнований

	
	Выполнение контрольных нормативов
	6
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	
	Максимальный объем учебно-тренировочных занятии в неделю
	6
	6
	9
	12
	18
	24
	28
	32

	
	Максимальный объем учебно-тренировочных занятии в год
	216
	216
	324
	432
	648
	864
	1008
	1152


Примечание:

СОГ – спортивно-оздоровительные группы

НП – этап начальной подготовки

ТЭ – тренировочный этап

СС – этап спортивного совершенствования

ВСМ – этап высшего спортивного мастерства

ОФП – общая физическая подготовка

СФП – специальная физическая подготовка

ТТП – технико-тактическая подготовка

УТС – учебно-тренировочный сбор
учебный план многолетней подготовки (в часах) на 52 недели учебно-тренировочных занятий по кикбоксингу на 2015-2016 учебный год.

	Форма

Проведения промежуточной аттестации
	Разделы подготовки
	СОГ
	НП
	ТГ
	СС
	ВСМ

	
	
	Весь период
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год
	4-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год

	Выполнение контрольных нормативов
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30
	40
	44
	50
	50
	50
	50

	
	Общая физическая
подготовка
	174
	160
	160
	205
	259
	322
	332
	373
	359
	395
	473
	438
	438
	438

	
	Специальная физическая подготовка
	67
	67
	67
	85
	155
	193
	258
	270
	314
	346
	414
	438
	438
	438

	
	Технико-тактическая подготовка
	27
	41
	41
	52
	101
	129
	148
	166
	225
	248
	296
	378
	378
	378

	
	Психологическая
подготовка
	7
	7
	7
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	48
	50
	50
	50

	
	Соревновательная
подготовка
	12
	12
	12
	20
	30
	34
	36
	39
	41
	45
	50
	56
	56
	56

	
	Инструкторская и
судейская
практика
	–
	2
	2
	23
	14
	16
	16
	18
	20
	20
	20
	22
	22
	22

	
	Приемные и
переводные
испытания
	8
	6
	6
	10
	12
	12
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	Восстановительные
мероприятия
	4
	4
	4
	4
	5
	67
	67
	67
	83
	83
	83
	104
	104
	104

	
	Медицинское, углубленное комплексное обследование
	3
	3
	3
	10
	10
	10
	12
	12
	14
	14
	14
	16
	16
	16

	Общее количество
часов
	312
	312
	312
	416
	624
	832
	936
	1040
	1144
	1248
	1456
	1560
	1560
	1560


УЧЕБНЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ

НА 45 НЕДЕЛЬ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КАРАТЭ 

на 2015-2016 гг.
	Форма

Проведения промежуточной аттестации
	РАЗДЕЛЫ
	Э Т А П Ы   П О Д Г О Т О В К И

	
	
	С О Г
	Г Н П
	Т Г
	Г С С
	ВС М

	
	
	Весь период
	До 1 года
	Свыше 1 года
	До
2-х лет
	Свыше 2-х лет
	До 1 года
	Свыше 1 года
	Весь период

	Выполнение контрольных нормативов
	О Ф П
	130
	128
	201
	173
	163
	226
	244
	295

	
	С Ф П
	84
	80
	85
	157
	288
	385
	455
	528

	
	Т Т П
	34
	46
	85
	157
	288
	385
	455
	532

	
	Теория
	10
	8
	10
	16
	24
	28
	36
	-


	
	Контрольно-переводные нормативы
	4
	2
	4
	8
	12
	12
	12
	12

	
	Контрольные соревнования
	-
	2
	3
	7
	7
	8
	8
	9

	
	Инструкторская и судейская практика
	-
	2
	2
	6
	12
	14
	18
	20

	
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	12
	12
	12
	18
	24
	32

	
	Медицинское обследование
	8
	2
	3
	4
	4
	4
	8
	12

	
	Воспитатель-ная работа
	В процессе занятий

	
	И Т О Г О:
	270
	270
	405
	540
	810
	1080
	1260
	1440


УЧЕБНЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КОБУДО на 2015-2016 гг.
	Группа
	Теория
	ОФП
	СФП
	Контрольные нормативы, соревнования
	СТТМ ШК
	СПУ
	Судейская

практика
	Всего

Часов за год
	Форма

Проведения промежуточной аттестации

	СОГ
	17
	150
	30
	20
	75
	20
	
	312
	Выполнение контрольных нормативов

	НП – 1 г.о.
	17
	150
	30
	20
	75
	20
	
	312
	

	НП – 2 г.о.
	18
	140
	35
	20
	75
	22
	2
	312
	

	НП – 3 г.о.
	18
	180
	70
	20
	100
	25
	3
	416
	

	УТ- 1 г.о.
	20
	200
	105
	25
	140
	25
	5
	520
	

	УТ- 2 г.о.
	22
	230
	130
	25
	180
	30
	7
	624
	

	УТ- 3 г.о.
	24
	240
	160
	35
	230
	30
	9
	728
	

	УТ- 4 г.о.
	25
	280
	250
	52
	290
	30
	9
	936
	

	СС – 1 г.о.
	25
	300
	280
	60
	440
	30
	9
	1144
	

	СС – 2 г.о.
	28
	310
	300
	70
	500
	30
	10
	1248
	

	СС – 3 г.о.
	30
	360
	340
	76
	620
	20
	10
	1456
	

	ВСМ
	30
	340
	360
	76
	620
	20
	10
	1456
	

	ГЗ
	20
	100
	100
	
	150
	50
	
	420
	


УЧЕБНЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО УШУ на 2015-2016 гг.
	Форма

Проведения промежуточной аттестации
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Выполнение контрольных нормативов
	Общая физическая подготовка (%)
	30
	30
	10
	10
	10
	5

	
	Специальная физическая подготовка (%)
	15
	15
	20
	25
	25
	25

	
	Техническая подготовка (%)
	50
	50
	50
	50
	50
	55

	
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	3
	3
	10
	5
	5
	5

	
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1
	1
	7
	7
	7
	7

	
	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	3
	3
	3
	3


УЧЕБНЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ на 2015-2016 гг.

	Содержание
	группы
	Форма

Проведения промежуточной аттестации

	
	СО
	НП
	ТГ
	СС
	

	
	
	год обучения
	

	
	Весь период
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоритические занятия
	Количество часов

	Физическая
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	Выполнение контрольных нормативов

	Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений с отягощениями на организм учащегося
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	
	2
	2
	

	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

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

	Основы техники пауэрлифтинга
	2
	3
	4
	4
	4
	5
	6
	8
	10
	

	Методика обучения
	
	
	
	1
	2
	2
	2
	6
	8
	

	Методика тренировки
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	8
	10
	

	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	

	Правила соревнований
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	

	Места занятий, оборудование и инвентарь. Техника безопасности
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Зачетные требования
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	

	Итого часов
	17
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	36
	42
	

	Практические занятия
	Количество часов
	

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)общеразвивающие упражнения
	80
	63
	64
	52
	47
	42
	40
	50
	60
	

	б)занятия другими видами спорта
	80
	54
	100
	100
	85
	68
	58
	60
	65
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Изучение и совершенствование техники пауэрлифтинга
	60
	80
	132
	232
	286
	323
	364
	477
	504
	

	Развитие специфических качеств троеборца
	60
	80
	132
	194
	234
	295
	353
	501
	528
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	22
	40
	52
	83
	104
	

	Тренерская и судейская практика
	6
	6
	9
	12
	16
	22
	24
	24
	36
	

	Контрольно-переводной экзамен по физической подготовке
	9
	9
	9
	10
	12
	14
	15
	17
	17
	

	Участия в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий
	

	Итого часов
	295
	292
	446
	600
	702
	804
	906
	1212
	1314
	

	Всего часов
	312
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1248
	1356
	


Учебный план на 52 недели  тренировочных занятий по тхэквондо на 2015-2016 гг.

	Форма

Проведения промежуточной аттестации
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	1
	2

	Выполнение контрольных нормативов
	Техника 
	124
	132
	162
	208
	278
	296
	320
	320

	
	Тактика 
	38
	68
	83
	98
	144
	160
	190
	274

	
	Специальная физическая подготовка
	30
	40
	44
	50
	80
	100
	140
	156

	
	Общая физическая подготовка
	80
	90
	96
	100
	110
	120
	92
	70

	
	Волевая подготовка
	12
	12
	28
	32
	42
	46
	-
	-

	
	Психологическая подготовка 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	52
	60

	
	Нравственная подготовка
	6
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	16

	
	Теория и методика освоения тхэквондо
	10
	12
	12
	14
	16
	18
	20
	22

	
	Инструкторская практика
	-
	-
	10
	12
	18
	22
	24
	22

	
	Судейская практика
	-
	10
	10
	12
	16
	20
	22
	20

	
	Соревновательная подготовка
	6
	18
	26
	30
	40
	48
	56
	56

	
	Зачетные требования
	6
	8
	9
	10
	12
	16
	18
	18

	
	Восстановительные мероприятия

(рекреация)
	-
	20
	32
	48
	64
	76
	90
	110

	
	Всего часов:
	312
	416
	520
	624
	832
	936
	1040
	1144


