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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К УЧЕБНОМУ ПЛАНУ

АУ ОУ ДОД СДЮСШОР «Юность» города Радужный
на 2014-2015 учебный год
АУ ОУ ДОД СДЮСШОР «Юность» города Радужный  учреждение физкультурно-спортивной направленности.
Основными целями  и предметом деятельности СДЮСШОР являются: 
- реализация государственных учебных программ по видам спорта: дзюдо, самбо, бокс, кикбоксинг, пауэрлифтинг;

- создание удовлетворительных условий для проведения регулярных круглогодичных занятий спортом;

- формирование общей культуры личности обучающихся на основе усвоения обязательного минимума содержания образовательных программ, их адаптации к жизни в обществе;

- создание основы для осознанного выбора и последующего освоения профессиональных образовательных программ;

- оказание квалифицированной помощи обучающимся в углублении, систематизации и обобщении знаний по физической культуре и спорту;

- осуществление планомерной подготовки всесторонне развитых спортсменов – разрядников, инструкторов-общественников и судей по спорту;

- выявление в процессе систематических занятий способных детей и подростков для привлечения их к специализированным занятиям спортом в школах-интернатах спортивного профиля и школах высшего спортивного мастерства;

- обеспечение приобретения обучающимися знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими основами и элементарными приемами оценки своего состояния;

- содействие взаимодействию между различными национальными, социальными и возрастными группами на основе взаимоуважения;

- формирование в процессе обучения физической культуры, познавательной активности, умение приобретать и творчески распоряжаться полученными знаниями;

- привитие любви и преданности к своей Родине, коллективу, семье, уважения к правам и свободам человека;

- организация разумного досуга на основе занятия спортом. 

СДЮСШОР ведет работу по привлечению учащихся к систематическим занятиям физкультурой и спортом,  как можно большего числа учащихся общеобразовательных учреждений города, выявляет и поддерживает  в процессе систематических занятий одаренных и талантливых детей в области физической культуры и спорта, готовит спортсменов высокой квалификации, способных пополнить составы кандидатов в сборные команды РФ.
 Согласно Уставу учреждения, учебный год начинается с 01 сентября.

Учебный план разрабатывается из расчета  до 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель  для тренировок  в спортивно-оздоровительном лагере. Во время каникул может быть организована спортивно-массовая работа, могут проводиться  учебно-тренировочные сборы, спортивные соревнования и различные познавательные и досуговые мероприятия, в том числе и выездные, работа по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.
Продолжительность и режим занятий устанавливаются в соответствии с годовым учебным планом, учебным графиком СДЮСШОР, расписанием занятий, утвержденными директором СДЮСШОР исходя из педагогической целесообразности и принципов максимальной экономии времени обучающихся и тренеров-преподавателей.

     Учебный  план  школы  включает  перечень  всех  учебных  программ,  осваиваемых  в  данном образовательном  учреждении  дополнительного  образования,  распределение  их  по  годам, этапам   обучения,  количество  часов,  отводимых  на  каждую  программу  и  распределение  этих  часов  в  течение  учебной  недели.
Основные функции спортивной школы на этапах обучения
	Этапы многолетней подготовки
	Период подготовки

(лет)
	Направленность деятельности

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	Массовый

спорт

	Начальный
	3 года
	

	Учебно-тренировочный
	4 года
	

	Спортивного совершенствования
	3 года
	Спорт высших достижений

	Высшего спортивного мастерства
	3 года
	


Участниками  образовательного процесса в СДЮСШОР являются обучающиеся (как правило, от 6 до 18 лет, на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства возраст не ограничивается, в части реализации программ спортивной подготовки).

Режим работы
     Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам, этапам обучения осуществляются в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки. 

Учебно–тренировочный процесс проводится согласно расписанию занятий спортивных секций, утвержденного директором школы  и согласованного председателем  Кпо ФКиС  г. Радужного.

Режим работы СДЮСШОР – семь дней в неделю.

Учебно-тренировочные занятия в СДЮСШОР начинаются с 08.00 ч., оканчиваются  в 20.00 ч. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать на этапах подготовки:

  - Спортивно-оздоровительном и начальной подготовки первого года обучения – 2-х академических часов;

 - Группы начальной подготовки 2-3 года обучения – 3 академических часов;

 - Учебно-тренировочном 1-2-3-4 года обучения – 3 академических часов;

 - Групп спортивного совершенствования – 4 часа;

 - Группы высшего спортивно мастерства – 4 часа.

Продолжительность 1 учебного часа – 45 минут. После каждого учебного часа перерыв – 10-15 минут с проветриванием зала.

Недельная учебная нагрузка, в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями, следующая:

 - Спортивно – оздоровительные группы – 6 часов в неделю – (6-10 лет);
 - Группы начальной подготовки 1 года обучения – 6 часов в неделю-(10-11 лет);
 - Группы начальной подготовки 2-3 года обучения – 9 часов в неделю – (11-13 лет);
 - Учебно-тренировочные группы 1-2 года обучения – 12-14 часов в неделю - (13-15 лет);
 - Учебно-тренировочные группы 3-4 года обучения – 18 часов в неделю – (15-18 лет);
 - Группы спортивного совершенствования 1 года обучения – 24 часа в неделю;

 - Группы спортивного совершенствования 2, 3  года обучения – 28 часов в неделю;

 - Группы высшего спортивного мастерства  – 32 часа в неделю;
В целях улучшения спортивных результатов обучающихся, для более качественной подготовки обучающихся для участия в соревнованиях, проводятся совместные тренировки, каждую пятницу: «день борьбы».
Образовательная деятельность на отделениях СДЮСШОР осуществляется в свободное время от занятий в общеобразовательных учреждениях.
Основные задачи учебно-тренировочного процесса

Спортивно-оздоровительная подготовка (СОГ)
К спортивно-оздоровительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в спортивной школе.в данную группу принимаются дети в возрасте с 6 лет. 
В СОГ  осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности.
Основные задачи подготовки:

-    укрепление здоровья и закаливание;

-   коррекция недостатков физического развития;

-  развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости);

-  формирование устойчивого интереса, мотивации к здоровому образу жизни;

-  воспитание моральных и волевых качеств.
Этап начальной подготовки  (НПГ)
Обеспечивает развитие обучающихся, овладение ими общеразвивающих и специальных упражнений, акробатических упражнений, страховок, самостраховок, основных умений и навыков в технике и тактике по видам спорта, элементами теоретического осмысления простейших навыков, самоконтроля учебно-тренировочной деятельности, культуры  поведения, основами личной гигиены и здорового образа жизни. Группы начальной подготовки являются базой для перехода в учебно-тренировочные группы.
Основные задачи подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- коррекция недостатков физического воспитания;
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

- развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости);

- воспитание моральных и волевых качеств, становление спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей;

Учебно-тренировочный этап (УТГ)

Обеспечивает развитие обучающихся, овладение основными средствами специальной физической подготовки, строевыми рекреационными упражнениями, технико-тактической по видам спорта, самоконтролем за тренировочными нагрузками, тактикой проведения технико-тактических действий, тактикой участия в соревнованиях и выполнением спортивных разрядов, основами личной гигиены и здорового образа жизни. Группы учебно-тренировочной подготовки являются базой для перехода в группы спортивного совершенствования.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

· укрепление здоровья, улучшение физического развития;

· овладение основами техники выполнения физических упражнений;

· приобретение разносторонней физической подготовленности;

· выявление задатков и способностей детей;

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

· воспитание черт спортивного характера;
· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало психологической и тактической подготовки;

· профилактика асоциальных проявлений.

Этап спортивного совершенствования (ЭСС)
    Обеспечивает физическое развитие обучающихся, овладение мим тактики ведения поединка, тактики  участия в соревнованиях, развитие устойчивых и познавательных интересов и творческих способностей.  
    Группы этого этапа формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах, выполнивших  1 спортивный разряд, разряд  кандидата в мастера спорта

    Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики  прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на основе индивидуальных планов.

Основные задачи подготовки:
- повышение общего функционального уровня;

- постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, характерным для   

  данного этапа;

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

- формирование мотивации к достижению спортивных результатов и целевой установки 
  на спортивное совершенствование.

Этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ)
   Группы этого этапа комплектуются из числа спортсменов, успешно прошедших предшествующий этап подготовки и соответствующих требованиям к кандидатам в сборную команду страны  или ее резервному составу (на уровне норматива мастера спорта России). Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 
Преимущественная направленность тренировочного процесса:

- повышение  технической
 и тактической подготовленности;
- освоение необходимых тренировочных нагрузок;

- совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности;

- достижение  спортивных результатов на уровне МС и МСМК.

Этап СС и ВСМ характерен  определенными зонами становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе СС следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них.  

    Выпускниками спортивной школы являются обучающиеся, прошедшие все этапы подготовки. Выпускникам   СДЮСШОР  выдается зачетная книжка с указанием уровня развития физических качеств, спортивных результатов и рекомендаций по дальнейшему совершенствованию.
   Массовый спорт – система организации активного отдыха, досуга, укрепления здоровья, собственно соревновательной деятельности и специальная подготовка к ней.

   Спорт высших достижений – сфера спорта, обуславливающая раскрытие потенциальных возможностей, достижение  наивысших результатов, установление рекордов.
Возрастные требования для зачисления в спортивные группы

	Этап
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления



	
	
	самбо


	дзюдо
	бокс
	кикбоксинг
	пауэрлифтинг

	СОГ
	1 и т.д.
	6-17
	6-17
	6-17
	6-17
	-

	НПГ
	1-й год

2-й год

3-й год
	10

11

12
	13

14

-

	УТГ
	1-й год

2-й год

3-й год

4-й год
	13-14
14-15
15-16
16-18
	15

16

17

18

	ГСС
	1-й год

2-й год

3-й год
	18
19
20
	19-21

21-22

22-23

	ВСМ
	1-й год

2-й год

3-й год
	21
Возраст не ограничен
Возраст не ограничен
	


НЕДЕЛЬНАЯ УЧЕБНАЯ НАГРУЗКА (ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ)
	ОТДЕЛЕНИЕ
	СОГ


	НПГ

1
	НПГ

2
	НПГ3
	УТГ

1
	УТГ2
	УТГ3
	УТГ

4
	ГСС

1
	ГВСМ

	САМБО


	6
	6


	9
	9
	12
	14
	17-18


	17-18
	24
	-

	ДЗЮДО


	6


	6
	9
	9
	12
	14


	17-18
	17-18
	-
	-

	БОКС


	-


	6
	9
	9
	12
	14


	14-18
	-
	-
	32

	КИКБОКСИНГ


	6


	6
	9
	9
	12
	14


	18
	-
	-
	-

	ПАУЭР

ЛИФТИНГ
	-


	-
	-
	9
	-
	12


	  14
	-
	-
	-


ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочных занятий 
АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

	№ 
	Вид спорта
	СОГ
	НПГ-1
	НПГ

2-3 год
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ

3-4 год
	СС

до года
	ВСМ



	1
	Самбо
	312
час/

год
	312
час/

год
	468
час/

год
	626
час/

год
	728 
час/

год
	884/

936
час/

год
	1248
час/

год
	

	2
	Дзюдо
	312
час/

год
	312
час/

год
	468
час/

год
	626
час/

год
	728
час/

год
	884/

936
час/

год
	
	

	3
	Кикбоксинг
	312

час/

год
	312
час/

год
	468
час/

год
	626
час/

год
	728
час/

год
	936
час/

год
	
	

	4
	Бокс
	
	312
час/

год
	468
час/

год
	626
час/

год
	728
час/

год
	728/

884/

936
час/

год
	
	1664
час/

год

	5
	Пауэрлифтинг
	
	
	468
час/

год
	
	624
час/

год
	728
час/

год
	
	


     Распределение времени  на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с задачами многолетней тренировки.

НОРМЫ НАПОЛНЯЕМОСТИ  И КОМПЛЕКТОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ГРУПП
Отделение: САМБО
	Наименование групп
	Уровень и этапы подготовки 

занимающихся
	Кол-во 

групп
	Кол-во занимающихся 

в группе по норме
	Всего занимающихся

	СОГ
	1
	3
	15
	45

	НПГ


	1


	7
	15
	105

	НПГ


	2


	4
	14
	56

	НПГ


	3
	5
	14
	70

	УТГ


	1
	4
	12
	48

	УТГ
	2
	2
	10
	20

	УТГ
	3
	1
	8
	8

	УТГ
	4
	3
	7
	21

	ГСС
	1
	2
	6
	12

	ИТОГО:
	
	31
	
	385


Отделение: ДЗЮДО

	Наименование групп
	Уровень и этапы подготовки 

занимающихся
	Кол-во 

групп
	Кол-во занимающихся 

в группе по норме
	Всего занимающихся

	СОГ
	1
	1
	15
	15

	НПГ


	1


	5
	15
	75

	НПГ


	2
	1
	14
	14

	НПГ
	3
	1
	14
	14

	УТГ
	1
	1
	12
	12

	УТГ
	2
	1
	10
	10

	УТГ


	3
	2
	8
	16

	ИТОГО:
	
	12
	
	156


Отделение: КИКБОКСИНГ

	Наименование групп
	Уровень и этапы подготовки 

занимающихся
	Кол-во 

групп
	Кол-во занимающихся 

в группе по норме
	Всего занимающихся

	СОГ
	1
	1
	15
	15

	НПГ


	1


	2
	15
	30

	НПГ
	3
	1
	14
	14

	УТГ
	2
	1
	10
	10

	УТГ
	3
	2
	8
	16

	ИТОГО:
	
	7
	
	85


Отделение:  БОКС

	Наименование групп
	Уровень и этапы подготовки 

занимающихся
	Кол-во 

групп
	Кол-во занимающихся 

в группе по норме
	Всего занимающихся

	НПГ
	1
	2
	15
	30

	НПГ


	2
	2
	14
	28

	НПГ


	3


	2
	14
	28

	УТГ
	1
	1
	12
	12

	УТГ
	2
	2
	10
	20

	УТГ
	3
	2
	8
	16

	ГВСМ
	3
	1
	3
	3

	ИТОГО:
	
	12
	
	137


Отделение:  ПАУЭРЛИФТИНГ

	Наименование групп
	Уровень и этапы подготовки 

занимающихся
	Кол-во 

групп
	Кол-во занимающихся 

в группе по норме
	Всего занимающихся

	НПГ


	3

	1
	12
	12

	УТГ
	2
	1
	10
	10

	УТГ
	3
	1
	8
	8

	ИТОГО:
	
	3
	30
	30



СВОДНАЯ ТАБЛИЦА НОРМ НАПОЛНЯЕМОСТИ УЧЕБНЫХ ГРУПП
	№

п/п
	Вид спорта
	Кол-во групп
	Кол-во занимающихся

	1
	Самбо


	31
	385

	2
	Дзюдо


	12
	156

	3
	Пауэрлифтинг

	3
	30

	4
	Кикбоксинг
	7
	85


	5
	Бокс


	12
	137

	
	                                                          Всего:
	65
	793


Общее количество учебных групп: 65
Общая численность   793  обучающихся.

        Зам. Директора по УВР                                                     А.А. Копивская 
     УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»
                                                                                                         __________ К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочных занятий 
на 2014-2015 учебный год

Отделение САМБО
	
	
	НП
	
	УТ
	ЭСС

	
	
	
	

	
	
	1 год
	2-3 год
	1

год
	2

год
	3

года
	 4 года 
	1 год

	1.
	Теоретическая подготовка 
	12
	16
	22
	28
	29
	35
	40

	2.
	Общая физическая подготовка
	116
	126
	128
	145
	140
	142
	136

	3.
	Специальная физическая подготовка
	51
	86
	117
	144
	188
	196
	203

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	111
	172
	241
	288
	359
	385
	509

	5.
	Психологическая подготовка
	10
	14
	24
	27
	40
	50
	70

	6.
	Соревнования
	4
	16
	24
	По календарному плану

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	6
	18
	18
	18
	24

	8.
	Контрольно-переводные испытания
	4
	12
	14
	18
	18
	18
	20

	9.
	Восстановительные мероприятия
	-
	18
	40
	60
	80
	80
	110

	10.
	Медицинское обследование
	4
	8
	8
	8
	12
	12
	16

	
	Соревнования 
	
	
	
	
	
	
	120

	
	Общее количество часов
	312
	468
	624
	728
	884
	936
	1248


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
Отделение САМБО

План-график  распределения учебных часов  
спортивно-оздоровительных  групп 

 и  групп начальной подготовки (до года)
	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный 

период
	Переходный 

период

	2. 
	
	
	46 недель
	6 недель 

	3. 
	Теоретическая

подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4. 
	Общая физическая

подготовка
	116
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	10
	10

	5. 
	Специальная физическая

подготовка
	51
	3
	3
	3
	4
	5
	6
	6
	6
	5
	4
	3
	3

	6. 
	Технико-тактическая

подготовка
	111
	6
	10
	11
	10
	9
	9
	10
	10
	9
	5
	11
	11

	7. 
	Психологическая

подготовка
	10
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8. 
	Участие в соревнованиях
	4
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	9. 
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	10. 
	Медицинское

обследование
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	Общее кол-во часов
	312
	20
	30
	26
	26
	26
	27
	27
	29
	25
	24
	26
	26


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
План-график  распределения учебных часов 
отделения самбо  групп начальной подготовки 
 (2-3 года обучения)

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный период
	Переходный

период

	2. 
	
	
	46 недель
	6 недель

	3. 
	Теоретическая

подготовка
	16
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	4. 
	Общая физическая

подготовка
	126
	13
	13
	11
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	9
	13
	13

	5. 
	Специальная физическая

подготовка
	86
	6
	5
	7
	9
	4
	3
	7
	7
	8
	12
	9
	9

	6. 
	Технико-тактическая

подготовка
	172
	13
	13
	15
	15
	16
	17
	15
	15
	14
	13
	13
	13

	7. 
	Психологическая

подготовка
	14
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8. 
	Участие в соревнованиях
	16
	Согласно календарному  плану спортивно-массовых мероприятий

	9. 
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	12
	-
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	-
	-
	-

	10. 
	Восстановительные

мероприятия
	18
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	11. 
	Медицинское

обследование
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	Общее кол-во часов 
	468
	35
	43
	39
	39
	35
	38
	40
	40
	44
	37
	39
	39


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
План-график  распределения учебных часов  
для учебно-тренировочных групп 

1 года обучения 
	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	12. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный период
	Переходный

период

	13. 
	
	
	46 недель
	6 недель

	1
	Теоретическая

подготовка
	
22
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
1
	
1
	
2
	
2
	
2
	
2

	2
	Общая физическая

подготовка
	
128
	
12
	
12
	
11
	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
11
	
11
	
11

	3
	Специальная физическая

подготовка
	
117
	
11
	
11
	
11
	
11
	
8
	
6
	
11
	
7
	
7
	
6
	
14
	
14

	4
	Технико-тактическая

подготовка
	
241
	
18
	
18
	
23
	
24
	
20
	
22
	
22
	
22
	
18
	
18
	
18
	
18

	5
	Психологическая

подготовка
	
24
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2

	6
	Участие с соревнованиях
	
24
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская
и судейская
практика
	
6
	
-
	
-
	
-
	-
	
2
	-
	-
	-
	-
	-
	
2
	
2

	8
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	
14
	
-
	
4
	
-
	
-
	
-
	-
	-
	-
	
4
	
6
	-
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	
40
	
3
	
3
	
3
	
3
	
4
	
4
	
4
	
4
	
3
	
3
	
3
	
3

	10
	Медицинское

обследование
	
8
	
-
	
4
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
4
	
-
	
-

	Общее кол-во часов 
	
624
	
48
	
56
	
52
	
52
	
52
	
50
	
54
	
52
	
52
	
52
	
52
	
52


                                                                                                                                                 УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
План-график  распределения учебных часов  

для учебно-тренировочных групп 

2 года обучения 

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	14. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный период
	Переходный

период

	15. 
	
	
	46 недель
	6 недель

	1
	Теоретическая

подготовка
	28
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3

	2
	Общая физическая

подготовка
	145
	13
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	11
	12
	12

	3
	Специальная физическая

подготовка
	144
	13
	13
	14
	13
	11
	10
	10
	11
	10
	9
	15
	15

	4
	Технико-тактическая

подготовка
	288
	22
	25
	24
	25
	24
	27
	26
	24
	24
	23
	22
	22

	5
	Психологическая

подготовка
	27
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	4
	3
	2
	2

	6
	Участие в  соревнованиях
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская
и судейская
практика
	10
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	2
	2

	8
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	18
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	2
	4
	4
	-
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	10
	Медицинское

обследование
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	Общее кол-во часов
	728
	59
	68
	60
	60
	60
	58
	60
	59
	61
	61
	61
	61


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014год
План-график  распределения учебных часов  для самбистов  учебно-тренировочных групп 

 (свыше 2-х лет) 17 часов
	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	16. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный период
	Переходный

период

	17. 
	
	
	46 недель
	6 недель

	1
	Теоретическая

подготовка
	29
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка
	140
	14
	14
	13
	11
	11
	10 
	10
	10
	10
	12
	12
	13

	3
	Специальная физическая

подготовка
	188
	18
	19
	17
	15
	14
	13
	16
	14
	16
	16
	14
	16

	4
	Технико-тактическая

подготовка
	359
	30
	32
	32
	34
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	25
	14

	5
	Психологическая

подготовка
	40
	3
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	Соревнования
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская
и судейская
практика
	18
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	-

	8
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	18
	-
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	6
	-
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	Медицинское

обследование
	12
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	Общее кол-во часов
	884
	74
	89
	75
	74
	76
	71
	74
	76
	73
	86
	64
	52


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                       «____» ____________ 2014год
План-график  распределения учебных часов  для самбистов  учебно-тренировочных групп 

 (свыше 2-х лет)  18 часов
	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	18. 
	
	
	Подготовительный

период
	Соревновательный период
	Переходный

период

	19. 
	
	
	46 недель
	6 недель

	1
	Теоретическая

подготовка
	35
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	Общая физическая

подготовка
	142
	14
	14
	13
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	14
	15
	15

	3
	Специальная физическая

подготовка
	196
	18
	19
	16
	16
	14
	14
	18
	16
	18
	16
	14
	17

	4
	Технико-тактическая

подготовка
	385
	30
	32
	32
	34
	34
	34
	34
	32
	32
	31
	30
	30

	5
	Психологическая

подготовка
	50
	3
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5

	6
	Соревнования
	Согласно календарному  плану спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская
и судейская
практика
	18
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	-

	8
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	18
	-
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	6
	-
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	80
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	6

	10
	Медицинское

обследование
	12
	4
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	Общее кол-во часов
	936
	78
	85
	74
	74
	78
	75
	78
	78
	75
	88
	77
	76


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                           «____» ____________ 2014год                   

Примерный план-график  распределения учебных часов

для самбистов групп спортивного совершенствования  

1 года обучения - 24часа
	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	
	
	
	Подготови-       тельный
	Сорев-ный 
	Подготовительный 
	Сорев-ный
	Переходный

	1
	Теоретическая

подготовка
	40
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	4

	2
	Общая физическая

подготовка
	136
	19
	23
	9
	5
	5
	9 
	11
	6
	7
	6
	19
	17

	3
	Специальная физическая

подготовка
	203
	16
	16
	17
	18
	16
	18
	19
	19
	16
	16
	16
	16

	4
	Технико-тактическая

подготовка
	509
	41
	41
	44
	45
	42
	43
	44
	45
	43
	41
	40
	40

	5
	Психологическая

подготовка
	70
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5

	6
	Соревнования
	120
	Согласно календарному  плану спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская
и судейская
практика
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	8
	Контрольно-переводные нормативы
	20
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	-
	6

	9
	Восстановительные

мероприятия
	110
	8
	8
	9
	9
	10
	10
	9
	9
	10
	10
	9
	9

	10
	Медицинское

обследование
	16
	4
	-
	-
	2
	-
	4
	-
	-
	2
	-
	4
	-

	Общее кол-во часов
	1248
	100
	99
	94
	94
	84
	95
	98
	93
	89
	84
	99
	99


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                           «____» ____________ 2014год
ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

     учебно-тренировочных занятий

       на 2014-2015 учебный год 
Отделение ДЗЮДО

	№

п/п
	Разделы подготовки
	
	

	
	
	СОГ
	НПГ
	УТГ
	

	
	
	

	
	
	Весь

период
	до

года
	свыше года
	1 год
	2 год
	Свыше 2-х лет

	1.
	Теоретическая подготовка
	13
	6
	9
	9
	9
	9

	2.
	Общая физическая подготовка
	144
	178
	244
	230
	196
	253

	3.
	Специальная

 физическая 

подготовка
	113
	60
	95
	125
	143
	259

	4.
	Технико-

тактическая 

подготовка
	-
	62
	112
	162
	236
	344

	5.
	Контрольные соревнования
	-
	-
	-
	6
	8
	8

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	21
	26
	6

	7.
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы
	2
	2
	4
	8
	8
	8

	8.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	27
	68
	10

	9.
	Медицинское обследование
	     4
	4
	4
	6
	6
	6

	10ю
	Психологическая подготовка
	
	
	
	36
	36
	41

	
	Общее 

количество 

часов
	276
	312
	468
	624
	728
	936


                                                                                                                         УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     
Годовой учебный план-график
распределения часов для групп спортивного оздоровления
СО (6 часов в неделю) по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	13
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка
	144
	14
	12
	15
	14
	13
	13
	13
	11
	12
	14
	-
	13

	
	Ходьба 
	
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1

	
	Равновесие 
	
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1

	
	Бег 
	
	2
	1
	2
	4
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	-
	2

	
	Лазанье 
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	-
	2

	
	Бросание, ловля мяча
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1

	
	Имитационные упражнения
	
	1
	1
	3
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	-
	1

	
	ОРУ (общеразвивающие упражнения)
	
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	4

	3
	Специальная физическая

подготовка
	113
	10
	10
	10
	12
	7
	10
	12
	8
	11
	10
	-
	13

	
	Начальные формы упражнений дзюдо
	
	2
	2
	2
	4
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	-
	-

	
	Висы 
	
	-
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	1
	2
	-
	-
	1

	
	Упоры 
	
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	2

	
	Подвижные игры
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	1
	4
	6
	-
	10

	
	Построения 
	
	4
	-
	-
	2
	-
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Медицинское

обследование
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	
	Выполнение контрольных нормативов
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	Общее кол-во часов 
	276
	26
	26
	26
	28
	22
	24
	26
	22
	26
	24
	-
	26


                                                                                                                          УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                         «____» ____________ 2014 год                                                   

Годовой учебный план-график

распределения часов для групп начальной подготовки

1-год – 6 часов в неделю по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	6
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка

(практические занятия)
	178
	15
	15
	16
	13
	14
	10
	15
	15
	15
	16
	17
	17

	3
	Специальная физическая

подготовка
	60
	3
	5
	5
	4
	5
	5
	6
	4
	4
	6
	7
	6

	4

4
	Технико-тактическое мастерство
	62
	3
	5
	6
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	5
	4

	
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Медицинский
контроль
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	
	Выполнение контрольных нормативов
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	Общее кол-во часов 
	312
	21
	27
	28
	24
	26
	20
	27
	28
	27
	28
	29
	27


                                                                                                                          УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                         «____» ____________ 2014год                                                   

Годовой учебный план-график

распределения часов для групп начальной подготовки

2-3  годов  – 9 часов в неделю  по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка

(практические занятия)
	244
	20
	20
	20
	20
	21
	15
	21
	21
	20
	22
	22
	22

	3
	Специальная физическая

подготовка
	95
	10
	8
	7
	8
	5
	6
	8
	8
	9
	9
	9
	8

	4
	Технико-тактическое мастерство
	112
	10
	10
	10
	10
	9
	7
	10
	10
	10
	9
	9
	8

	5
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Медицинский

контроль
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	8
	Выполнение контрольных нормативов
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	9
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	Общее кол-во часов 
	468
	41
	41
	38
	39
	36
	29
	40
	44
	42
	40
	40
	38


                                          УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                        «____» ____________ 2014год                                                                                                                          
Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 1 года обучения – 12 часов в неделю по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка

(практические занятия)
	230
	22
	22
	22
	20
	20
	22
	22
	20
	20
	20
	-
	20

	3
	Специальная физическая

подготовка
	125
	11
	11
	15
	11
	12
	12
	11
	12
	12
	18
	-
	-

	4
	Технико-тактическое мастерство
	162
	20
	18
	18
	16
	16
	20
	18
	18
	18
	-
	-
	-

	5
	Восстановительные мероприятия
	27
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	6
	6
	6

	6
	Психологическая подготовка 
	36
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	-
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика
	21
	-
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	-
	-

	8
	Медицинский

контроль
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	9
	Выполнение контрольных нормативов
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	10
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Общее кол-во часов 
	624
	58
	65
	63
	57
	56
	62
	59
	63
	62
	47
	6
	26


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                        «____» ___________ 2014 год                                                                                                                          
Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 2 года обучения – 14 часов в неделю по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка

(практические занятия)
	196
	20
	20
	20
	16
	16
	18
	16
	16
	18
	18
	-
	18

	3
	Специальная физическая

подготовка
	143
	12
	12
	12
	16
	12
	12
	14
	13
	13
	13
	-
	14

	4
	Технико-тактическое мастерство
	236
	22
	24
	24
	24
	22
	22
	24
	24
	24
	16
	-
	10

	5
	Восстановительные мероприятия
	68
	3
	3
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	-
	12

	6
	Психологическая подготовка 
	36
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	-
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика
	26
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	2

	8
	Медицинский

контроль
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	9
	Выполнение контрольных нормативов
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	10
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному  плану спортивно-массовых мероприятий

	Общее кол-во часов 
	728
	64
	73
	67
	69
	63
	65
	67
	70
	71
	63
	-
	56


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                          «____» ____________ 2014 год
Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 3-4 годов  обучения – 18 часов в неделю по дзюдо

	№
	Разделы подготовки
	Всего
	Месяцы 

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

	1
	Теоретическая

подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая

подготовка

(практические занятия)
	253
	24
	20
	18
	16
	16
	17
	17
	19
	22
	36
	20
	28

	3
	Специальная физическая

подготовка
	259
	24
	29
	30
	28
	26
	24
	26
	14
	14
	14
	12
	18

	4
	Технико-тактическое мастерство
	344
	32
	34
	34
	32
	30
	28
	32
	32
	28
	20
	16
	26

	5
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Психологическая подготовка 
	41
	5
	5
	5
	5
	3
	5
	5
	4
	4
	-
	-
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4
	
	-
	

	8
	Медицинский

контроль
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	9
	Выполнение контрольных нормативов
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	10
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному  плану  спортивно-массовых мероприятий

	Общее кол-во часов 
	936
	86
	96
	89
	83
	79
	76
	82
	75
	77
	71
	49
	73


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко

                                                                                           «____» ____________ 2014год

ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

     учебно-тренировочных занятий

       на 2014-2015 учебный год 
                                                    Отделение  БОКС
	  № п/п
	Разделы
	СО
	НПГ
	УТГ
	ВСМ

	
	
	весь период
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	весь период

	1.
	Общая физическая подготовка
	178
	178
	249
	249
	260
	226
	263
	350

	2.
	Специальная физическая подготовка
	90
	90
	91
	91
	144
	200
	269
	580

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	30
	30
	113
	113
	170
	255
	348
	580

	4.
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	7
	7
	26
	23
	24
	50

	5.
	Контрольно – переводные

испытания
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	10

	6.
	Инструкторская
 и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	8
	24

	7.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	10
	58

	8.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	12

	9
	Участие в соревнованиях

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	312
	312
	468
	468
	624
	728
	936
	1664


                                                                                                                          УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________2014 год                     

Годовой учебный план-график

распределения часов групп начальной подготовки 

 6 часов в неделю по боксу

	                                                        Месяцы                     

Виды подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая подготовка
	15
	15
	16
	13
	14
	10
	15
	15
	15
	16
	17
	17

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	8
	7
	7
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Технико-тактическая подготовка
	-
	1
	2
	3
	3
	2
	3
	4
	3
	3
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Зачётные требования
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	Участие  в соревнованиях
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	25
	26
	27
	24
	24
	18
	27
	28
	26
	29
	28
	30

	Всего за год
	312


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Отделение бокс
План-график  распределения учебных часов 

для  групп начальной подготовки 

 2-3 года обучения, 9 часов в неделю
	                                                        Месяцы                     

Виды подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	21
	21
	20
	24
	24
	24

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	6
	7
	6
	8
	8
	8
	9
	9
	9

	Технико-тактическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	9
	7
	10
	10
	10
	9
	9
	9

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Зачётные требования
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	Участие  в соревнованиях
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	38
	42
	38
	36
	37
	29
	40
	40
	38
	44
	42
	44

	Всего за год
	468


                                                                                                                                                                      УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 1 года обучения 12  часов в неделю по боксу

	                                                    Месяцы            

         Виды подготовки
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	26
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка
	260
	26
	24
	20
	20
	18
	18
	20
	22
	22
	22
	24
	24

	Специальная физическая подготовка
	144
	10
	12
	14
	14
	14
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	10

	Технико-тактическая подготовка
	170
	16
	16
	16
	16
	16
	14
	16
	16
	12
	10
	10
	12

	Восстановительные мероприятия
	8
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	4
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Зачётные требования 
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	Участие  в соревнованиях

	
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	
	56
	61
	52
	52
	52
	49
	52
	58
	49
	47
	47
	49

	Всего за год
	
	624


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 2 года обучения 14  часов в неделю по боксу

	                                                    Месяцы            

         Виды подготовки
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	23
	3
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка
	226
	20
	20
	20
	18
	18
	18
	16
	18
	18
	20
	20
	20

	Специальная физическая подготовка
	200
	18
	18
	18
	16
	18
	18
	20
	16
	14
	14
	14
	14

	Технико-тактическая подготовка
	255
	22
	22
	22
	22
	20
	23
	24
	24
	24
	18
	18
	18

	Восстановительные мероприятия
	8
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	4
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	Зачётные требования 
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	Участие  в соревнованиях
	
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	
	63
	68
	62
	57
	60
	62
	64
	64
	63
	55
	55
	55

	Всего за год
	
	728


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Годовой учебный план-график

распределения часов для учебно-тренировочных групп 3-4 годов обучения 18  часов в неделю по боксу

	                                                    Месяцы            

         Виды подготовки
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	24
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	263
	24
	20
	18
	16
	16
	17
	17
	19
	22
	36
	30
	28

	Специальная физическая подготовка
	269
	24
	26
	29
	30
	28
	26
	24
	14
	16
	16
	18
	18

	Технико-тактическая подготовка
	348
	32
	34
	34
	32
	30
	30
	32
	32
	28
	20
	22
	24

	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	8
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	Медицинский контроль
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	-

	Зачётные требования 
	8
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	Участие  в соревнованиях
	
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	
	84
	86
	87
	81
	78
	77
	77
	73
	73
	75
	73
	72

	Всего за год
	
	936


                                        УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                           «____» ____________ 2014год                   
Годовой учебный план-график

распределения часов для  групп  высшего спортивного совершенствования  (32 часа)

	                                                    Месяцы            

         Виды подготовки
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические занятия
	50
	6
	4
	4
	6
	6
	4
	5
	4
	5
	6
	-
	-

	Общая физическая подготовка
	350
	34
	32
	30
	28
	29
	33
	30
	30
	30
	30
	22
	22

	Специальная физическая подготовка
	580
	44
	48
	48
	50
	50
	50
	48
	48
	50
	50
	50
	44

	Технико-тактическая подготовка
	580
	44
	48
	48
	50
	50
	50
	48
	48
	50
	50
	50
	44

	Восстановительные мероприятия
	58
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6

	Инструкторская и судейская практика
	24
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	12
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-

	Зачётные требования 
	10
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	-
	-
	-

	Участие  в соревнованиях
	
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	УТС
	
	Согласно индивидуальному плану подготовки

	
	
	132
	149
	138
	141
	146
	144
	138
	142
	148
	142
	128
	116

	Всего за год
	
	1664


  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                           «____» ____________ 2014год                   

     ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

     учебно-тренировочных занятий

    на 2014-2015 учебный год
                               Отделение:  КИКБОКСИНГ

	№ 
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СОГ
	НП
	
	УТ

	
	
	Весь

период
	1-й год
	2-3 год
	1год
	2 год
	Свыше 2 лет

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	178
	252
	256
	204
	261

	2
	Специальная физическая подготовка
	60
	60
	89
	142
	210
	265

	3
	Технико– тактическая подготовка
	60
	60
	73
	170
	252
	348

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	16
	23
	24
	24

	5
	Контрольно– переводные испытания
	4
	4
	4
	18
	16
	16

	6
	Соревнования
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	4
	6
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	- 
	30
	7
	10
	10

	9
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	6
	6

	Общее количество часов
	312
	312
	468
	624
	728
	936


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко
                                                                                                 «____» ____________ 2014год 
Отделение кикбоксинг

Годовой учебный план-график

распределения часов для спортивно-оздоровительных групп

6  часов в неделю 

               План-график распределения рабочего материала в часах на год

Учебный   план-график рассчитан на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и (или) самостоятельно в период активного отдыха.

	Содержание занятий
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V 
	VI
	VII
	VIII
	Всего 

	Теоретический материал

	Гигиена кикбоксера.

Врачебный контроль. Оказание первой медицинской помощи. 
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	Закаливание организма. 
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	Правила и организация соревнований по 
кикбоксингу
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	 История кикбоксинга
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	Самоконтроль в процессе занятий спортом.
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	ИТОГО ЧАСОВ
	1
	2
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	6

	Практические занятия

	Общая физическая подготовка
	14
	15
	16
	17
	17
	15
	16
	15
	16
	17
	10
	10
	178

	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	-
	-
	60

	Технико-тактическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	-
	-
	60

	Контрольные нормативы
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4

	ИТОГО
	28
	27
	28
	29
	29
	27
	28
	29
	28
	29
	10
	10
	302

	Медицинское обследование
	-
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	ВСЕГО
	 28
	29
	28
	29
	29
	27
	28
	29
	30
	29
	10
	10
	306

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	312


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Примерный годовой план распределения учебных часов

                      для этапа начальной подготовки  1 года  обучения 
по кикбоксингу 6 часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	6

	Общая физическая подготовка
	15
	15
	16
	13
	14
	10
	15
	15
	15
	16
	17
	17
	178

	Специальная физическая подготовка
	3
	5
	5
	4
	5
	5
	6
	4
	4
	6
	7
	6
	60

	Технико – тактическая подготовка
	2
	5
	5
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	5
	4
	60

	Восстановительные мероприятия
	- 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	- 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	4

	Зачетные и переводные требования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	4

	Соревнования 
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий
	

	Всего за месяц
	24
	25
	27
	24
	26
	20
	27
	26
	25
	30
	29
	29
	

	Всего за год
	                                                                                 312


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Примерный годовой план распределения учебных часов

                      для этапа начальной подготовки  2 года обучения 

по кикбоксингу 9 часов в неделю
	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	16

	Общая физическая подготовка
	20
	24
	22
	22
	20
	19
	22
	21
	20
	20
	24
	18
	252

	Специальная физическая подготовка
	4
	5
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	10
	12
	89

	Технико – тактическая подготовка
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	5
	73

	Восстановительные мероприятия
	-
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	-
	-
	-
	30

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-
	2
	-
	-
	4

	Зачетные и переводные требования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	4

	Соревнования 
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий
	

	Всего за месяц
	36
	40
	39
	42
	38
	36
	41
	40
	39
	38
	42
	37
	

	Всего за год
	                                                                                   468


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Примерный годовой план распределения учебных часов

                      для учебно-тренировочного этапа  1 года обучения 

по кикбоксингу 12  часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	23

	Общая физическая подготовка
	26
	24
	20
	20
	18
	18
	18
	22
	20
	22
	24
	24
	256

	Специальная физическая подготовка
	10
	12
	14
	14
	14
	10
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	142

	Технико – тактическая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	14
	16
	16
	12
	10
	10
	12
	170

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	7

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	4

	Медицинский контроль
	2
	--
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	4

	Зачетные и переводные требования 
	4
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	18

	Соревнования 
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий
	

	Всего за месяц
	60
	58
	52
	55
	51
	46
	50
	54
	53
	49
	47
	49
	

	Всего за год
	                                                                                  624


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Примерный годовой план распределения учебных часов

                      для учебно-тренировочного этапа  2  года обучения 

по кикбоксингу 14 часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	Общая физическая подготовка
	16
	16
	18
	16
	16
	16
	15
	15
	18
	20
	20
	18
	204

	Специальная физическая подготовка
	16
	18
	18
	22
	22
	22
	22
	14
	14
	14
	14
	14
	210

	Технико – тактическая подготовка
	24
	24
	24
	24
	24
	20
	24
	24
	22
	14
	14
	14
	252

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	6

	Медицинский контроль
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	6

	Зачетные и переводные требования  
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	8
	-
	-
	16

	Соревнования 
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	Всего за месяц
	58
	67
	63
	66
	66
	62
	65
	61
	58
	62
	51
	49
	

	Всего за год
	728
	


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________      К.В. Дыбенко

                                                                                                 «____» ____________ 2014год                     

Примерный годовой план распределения учебных часов

                      для учебно-тренировочного этапа  3-4  годов обучения 

по кикбоксингу 18 часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	24

	Общая физическая подготовка
	22
	20
	18
	16
	16
	17
	17
	19
	22
	36
	30
	28
	261

	Специальная физическая подготовка
	24
	26
	29
	30
	28
	26
	24
	14
	14
	14
	18
	18
	265

	Технико – тактическая подготовка
	30
	34
	34
	32
	30
	28
	32
	32
	28
	20
	22
	26
	348

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	6

	Медицинский контроль
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	Зачетные требования 
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	2
	2
	2
	2
	16

	Соревнования 
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий
	

	Всего за месяц
	82
	86
	86
	81
	79
	74
	76
	73
	71
	78
	74
	76
	

	Всего за год
	                                                                                   936


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                    Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                       «____» ____________ 2014 год
ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ

         на 2014-2015 учебный год
	  № п/п
	Разделы
	НПГ
	УТГ

	
	
	3-й год
	2-й год


	3-й год 

	1.
	Общая физическая подготовка
	165
	160
	154

	2.
	Специальная физическая подготовка
	132
	188
	234

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	132
	232
	286

	4.
	Теоретическая подготовка
	22
	24
	26

	5.
	Зачетные требования
	4
	4
	10

	6.
	Инструкторская

 и судейская практика
	9
	12
	14

	7.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-

	8.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4

	9
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	   468
	   624
	728


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко
                                                                                                «____» ____________ 2014 год                     

Отделение пауэрлифтинг

примерный годовой план распределения учебных часов для этапа  НПГ  2-3 годов -  9 часов в неделю
	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	22

	Общая физическая подготовка
	15
	13
	14
	14
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	13
	15
	165

	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	10
	12
	11
	11
	11
	11
	12
	10
	132

	Технико-тактическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	10
	12
	11
	11
	11
	11
	12
	10
	132

	Участие в соревнованиях

	По календарному плану
	

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	 -
	1
	 -
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 -
	1
	9

	Медицинский контроль
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	Зачетные требования 
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	 
	 
	 
	4

	Всего за месяц
	39
	40
	40
	39
	36
	39
	40
	38
	41
	39
	39
	38
	

	Всего за год
	                                                                                 468


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко

                                                                                                «____» ____________ 2014 год                     

Отделение пауэрлифтинг

примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа  1-2  годов  обучения

 12 часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	Общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	12
	12
	12
	13
	13
	160

	Специальная физическая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	188

	Техническая подготовка
	19
	20
	20
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	21
	19
	19
	232

	Участие в соревнованиях

	По календарному плану
	

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Медицинский контроль
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	Зачетные требования 
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4

	Всего за месяц
	52
	55
	55
	52
	52
	51
	51
	51
	52
	51
	51
	51
	

	Всего за год
	                                                                                  624


УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                                   Директор 

АУ ОУ ДОД  СДЮСШОР «Юность»

                                                                                                         __________       К.В. Дыбенко

                                                                                                «____» ____________ 2014 год                     

Отделение пауэрлифтинг

примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа  3-4   годов  обучения

 14 часов в неделю

	Месяцы\виды подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего 

	Теоретические занятии
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	Общая физическая подготовка
	13
	12
	12
	13
	12
	12
	12
	12
	13
	13
	15
	15
	154

	Специальная физическая подготовка
	19
	20
	20
	19
	20
	20
	20
	20
	19
	19
	19
	19
	234

	Техническая подготовка
	24
	23
	24
	23
	24
	24
	25
	25
	23
	25
	23
	23
	286

	Участие в соревнованиях

	По календарному плану
	

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Судейская практика
	1
	1
	-
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	14

	Медицинский контроль
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	Зачетные требования 
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	-
	-
	10

	Всего за месяц
	60
	60
	62
	61
	60
	61
	61
	61
	61
	61
	60
	60
	

	Всего за год
	                                                                                  728


