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Учебный план

МБУ «Спортивная школа Лоухского района»

Пояснительная записка:

               Учебный план   разработан  на основе Методических рекомендаций по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации от 12.12.2006 г. № СК-02-10/3685, письма Департамента молодежной политики, воспитания и социальной защиты детей МО и РФ от 29.09.2006 г. №06-1479.

             Учебный план включает в себя этап обучения в группах  начальной подготовки (3 года), учебно – тренировочных группах (5 лет), группах совершенствования спортивного мастерства (срок обучения не ограничен), группах высшего спортивного мастерства (срок обучения неограничен), а также  обучение в оздоровительных группах по видам спорта, культивируемых в Спортивной школе. Группы ССМ и ВСМ открываются только по согласованию с учредителем на основании спортивных достижений обучающихся. Спортивная подготовка многолетняя, круглогодичная.


   Учебный план разрабатывается из расчета 52 недель:  42 недели занятий непосредственно в условиях Спортивной школы, и  10 недель для тренировок спортсменов по индивидуальным планам. С увеличением общего годового объема часов изменяются по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.


  Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляются в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.

             В оздоровительных группах   тренировочный процесс осуществляется при нагрузке  6 часов в неделю,  он направлен на укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей, формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще, овладение основами техники культивируемых видов спорта.  Занятия в оздоровительных  группах  позволяют привлекать в Спортивную школу  разновозрастной контингент детей, решать вопросы массовости, набора и отбора обучающихся,  популяризировать здоровый образ жизни.

             На этапе начальной подготовки  тренировочный процесс осуществляется  в группах НП 1 –го года обучения при нагрузке  6 часов в неделю,  в группах НП 2 – го и 3 – го годов обучения  при нагрузке  9 часов в неделю. 

Задачами данного этапа  являются:
· отбор детей для систематических занятий спортом, с учетом  возраста и выявления задатков и способностей детей;

· начальное  освоение техники и тактики выбранного вида спорта;

·  формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом, приобщение детей к здоровому образу жизни.

 Этап начальной подготовки характеризуется постепенным наращиванием объема и интенсивности физических нагрузок, воспитанием черт спортивного характера. 

             На учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  тренировочный процесс осуществляется  в группах УТГ 1 –го года обучения при нагрузке  9-11 часов в неделю,  в группах УТГ 2 – го года обучения при нагрузке 12 часов в неделю,  в группах УТГ 3 – го года обучения  при нагрузке  14-18  часов в неделю, в группах УТГ 4 – го года обучения  при нагрузке  16-18  часов в неделю, в группах УТГ 5 – го года обучения  при нагрузке  16-18  часов в неделю
Задачами данного этапа  являются:

· определение и начало специализации юного спортсмена в определенной спортивной дисциплине на базе разносторонней подготовки;

· индивидуализация тренировочного процесса, обеспечение совершенного и вариативного владения спортивной техникой в усложненных условиях.
На этапе совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства тренировочный процесс осуществляется  в группах ССМ (срок обучения без ограничения, рекомендуемый период обучения – 3 года) при нагрузке  24 - 28 часов в неделю,  в группах ВСМ  (срок обучения без ограничения, рекомендуемый период обучения – 3 года) при нагрузке 32 часа в неделю весь период обучения.
Основные виды содержания спортивной подготовки.

1. Физическая подготовка включает:

· Общую физическую подготовку (ОФП), направленную на повышение общей работоспособности;

· Специальную физическую подготовку (СФП), направленную на развитие специальных физических качеств.

2. Техническая подготовка включает базовые упражнения, специальные, вспомогательные, характерные для данного спортивного направления.

3. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный материал распределяется на весь период обучения, учитывая возраст обучающихся и  излагается в доступной для них форме. Может осуществляться в ходе практических занятий и самостоятельно. 

4. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

5. Инструкторско-судейская практика. Одной из задач Спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов,  участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач осуществляется на УТ этапе и продолжается на последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

6. Контрольно-нормативные мероприятия проводятся в целях объективного определения перспективности спортсменов и своевременного выявления недостатков в их подготовке. Проводится регулярное тестирование и заносится в протокол.

7. Соревнования. Проводятся в соответствии с календарем спортивно-массовых мероприятий.

8. Восстановительные мероприятия используются для восстановления работоспособности обучающихся Спортивной школы. Используется широкий круг средств и мероприятий педагогических, гигиенических и психологических с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. 

9. Медицинское обследование. Проводится вне сетки часов. В задачи контроля входят: диагностики спортивной пригодности ребенка; оценка его перспективности, оказание первой доврачебной помощи.
Программы спортивной подготовки, реализуемые в МБУ «Спортивная школа»
по возрасту обучающихся, сроку и виду программ
	Программа
	Возраст обучающихся
	Срок реализации программ
	Вид  программы



	БАСКЕТБОЛ

Программа спортивной подготовки по баскетболу составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по баскетболу, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 года  № 114
	Этап спортивной специализации



	
	11 – 18 лет
	5 лет
	Типовая 



	
	Этап начальной подготовки

	
	8-11 лет

 
	3 года
	Типовая 

	БАСКЕТБОЛ
Программа для оздоровительных групп
	6 – 18 лет
	1 год
	Типовая

	БОКС

Типовая  программа по боксу разработана на основе нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс от 20.03.2013 г. № 123
	Этап спортивного совершенствования


	
	  15 лет и старше
	Без ограничения
	Типовая

	
	Этап спортивной специализации

	
	12 – 18 лет
	5 лет
	Типовая

	
	Этап начальной подготовки

	
	10 -15 лет
	3 года
	Типовая 

	БОКС

Программа для оздоровительных групп
	6 – 18 лет
	1 год
	Типовая

	ВОЛЕЙБОЛ

Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (утв. приказом Министерства спорта РФ от 30.08.2013 № 680) 
	Этап спортивной специализации



	
	12 – 18 лет
	5 лет
	Типовая

	
	Этап начальной подготовки



	
	9 – 12 лет
	3 года
	Типовая

	
	Этап спортивной специализации



	
	10 – 18 лет
	4 года
	Типовая

	КИОКУСИНКАЙ
Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай (утв. приказом Министерства спорта РФ от 16 февраля 2015 г. № 138)
	Этап начальной подготовки

	
	14 -16 лет
	3 года
	Типовая 

	КИОКУСИНКАЙ

Программа для оздоровительных групп
	6 – 18 лет
	1 год
	Типовая

	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (утв. приказом Министерства спорта РФ от 14.03.2013 № 111)
	Этап спортивной специализации



	
	12 – 18 лет
	5 лет
	Типовая

	
	Этап начальной подготовки

	
	12 -16 лет
	3 года
	Типовая 

	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

Программа для оздоровительных групп
	12 -16 лет
	3 года
	Типовая 

	ПАРУСНЫЙ СПОРТ

Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт (утв. приказом Минспорта РФ от 16.04.2018 № 346)
	Этап спортивной специализации



	
	11 – 17 лет
	4  года
	Типовая



	
	Этап начальной подготовки



	
	9 – 13 лет
	3 года
	Типовая 

	ПАУЭРЛИФТИНГ

Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг (утв. приказом Министерства спорта РФ от 13.01.2016 № 40564) 
	Этап начальной подготовки

	
	12-15 лет
	2 года
	Типовая 



	
	Этап спортивной  специализации

	
	15-20 лет
	5 лет
	Типовая 



	
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	23 года и старше
	Без ограничений
	Типовая

	СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА 
Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта   «спортивная аэробика» разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика (утв. приказом Министерства спорта РФ № 1364 от 30 декабря 2016 года)
	Этап спортивной специализации



	
	10 – 16 лет
	5 лет
	Типовая 



	
	Этап начальной подготовки

	
	8 - 12 лет
	3 года
	Типовая 



	СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА

Программа для оздоровительных групп
	6 – 18 лет
	1 год
	Типовая

	ФУТБОЛ 
Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта футбол  разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта футбол (утв. приказом Министерства спорта РФ № 147 от 27.03.2013 г.)
	Этап спортивной специализации

	
	10 – 16 лет
	5 лет
	Типовая 



	
	Этап начальной подготовки

	
	10-13 лет
	3  года
	Типовая 

	ФУТБОЛ 
Программа для оздоровительных групп
	

	
	10-18 лет
	1  год
	Типовая 


                                                         Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Баскетбол
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	10
	12
	14
	16
	18

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10
	10
	11
	20
	20
	30
	35

	Общая

физическая подготовка
	100
	78
	120
	120
	130
	120
	120
	160
	180

	Специальная физическая подготовка
	49
	48
	75
	75
	85
	100
	145
	160
	180

	Техническая подготовка
	40
	55
	90
	90
	104
	138
	158
	168
	170

	Тактическая и психологическая подготовка
	45
	45
	80
	80
	82
	106
	120
	130
	140

	Технико-тактическая (интегральная)

подготовка
	50
	50
	55
	55
	60
	90
	100
	110
	126

	Участие в соревнованиях
	4
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	14
	16

	Инструктор

ско –судейская практика
	-
	10
	16
	16
	20
	22
	30
	30
	50

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	Восстанови

тельные мероприятия
	4
	4
	8
	8
	10
	10
	15
	20
	25

	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	8

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	520
	624
	728
	832
	936


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.

                                                        Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Бокс
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	12
	18
	18
	18

	Теоретическая подготовка
	10
	6
	6
	6
	22
	22
	24
	24
	24

	Общая

физическая подготовка
	180
	178
	249
	249
	256
	256
	263
	263
	263

	Специальная физическая подготовка
	58
	60
	90
	90
	142
	142
	263
	263
	263

	Технико – тактическая подготовка
	60
	60
	113
	113
	170
	170
	346
	346
	346

	Контрольные соревнования
	
	-
	-
	-
	6
	6
	8
	8
	8

	Инструктор

ско –судейская практика
	
	-
	-
	-
	4
	4
	6
	6
	6

	Контрольно-переводные испытания
	2
	4
	6
	6
	12
	12
	12
	12
	12

	Восстанови

тельные мероприятия
	
	-
	-
	-
	8
	8
	10
	10
	10

	Медицинское обследование
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	      4
	4

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936
	936


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.
                                                           Утверждаю

                                                                                                   Зам. директора по спортивной работе МБУ «Спортивная школа Лоухского района»

___________Н.И. Кораблева

«30»  декабря 2020 год

Годовой план распределения учебных часов для этапа ССМ 

(весь период)
	                 Месяцы                    

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

	Теоретические занятия
	6
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	Общая физическая подготовка
	32
	30
	28
	26
	24
	30
	28
	26
	26
	22
	20
	20

	Специальная физическая подготовка
	36
	40
	40
	42
	46
	43
	44
	44
	46
	48
	48
	48

	Технико-тактическая подготовка
	36
	40
	40
	42
	46
	43
	44
	44
	46
	48
	48
	48

	Восстановительные мероприятия
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2

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

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

	Зачётные и переводные требования 
	4
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	2
	-

	Всего за месяц
	118
	115
	113
	119
	128
	121
	123
	119
	127
	122
	123
	128

	всего за год
	1456


Зам. директора по спортивной работе

МБУ «Спортивная школа Лоухского района»                                           Н.И.Кораблева

                                                         Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2020 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Волейбол
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	10
	12
	14
	16
	18

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10
	10
	11
	20
	20
	30
	35

	Общая

физическая подготовка
	100
	78
	120
	120
	130
	120
	120
	160
	180

	Специальная физическая подготовка
	49
	48
	75
	75
	85
	100
	145
	160
	180

	Техническая подготовка
	40
	55
	90
	90
	104
	138
	158
	168
	170

	Тактическая и психологическая подготовка
	45
	45
	80
	80
	82
	106
	120
	130
	140

	Технико-тактическая (интегральная)

подготовка
	50
	50
	55
	55
	60
	90
	100
	110
	126

	Участие в соревнованиях
	4
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	14
	16

	Инструктор

ско –судейская практика
	-
	10
	16
	16
	20
	22
	30
	30
	50

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	Восстанови

тельные мероприятия
	4
	4
	8
	8
	10
	10
	15
	20
	25

	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	8

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	520
	624
	728
	832
	936


Составила:

Зам. директора по спортивной работе                                                                                                             Кораблева Н.И.

                         Утверждаю

                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                       «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение  Киокусинкай
	Разделы подготовки
	
	Этап начальной 

подготовки 
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)


	
	ОГ
	НП 1
	НП 2, 

НП 3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	12
	18
	18

	Ката   

	Общая физическая подготовка
	116
	88
	126
	58
	58
	91
	91

	Специальная физическая подготовка
	100
	46
	75
	125
	125
	190
	190

	Техническая подготовка
	80
	156
	236
	326
	326
	483
	483

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	12
	6
	9
	37
	37
	56
	56

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	-
	12
	18
	74
	74
	112
	112

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	Всего 
	312
	312
	468
	624
	624
	936
	936

	Категория
	
	
	
	
	Категория
	Категория

	Общая физическая подготовка
	156
	230
	256
	256
	236
	236

	Специальная физическая подготовка
	70
	105
	125
	125
	280
	280

	Техническая подготовка
	70
	115
	185
	185
	334
	334

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	12
	14
	30
	30
	36
	36

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	-
	-
	24
	24
	46
	46

	Всего 
	312
	468
	624
	624
	936
	936


Составила:
Зам. директора по УВР                                                                                Кораблева Н.И.

                          Утверждаю

                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                       «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение  Лыжные гонки
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	10
	12
	14
	16
	18

	Теоретическая подготовка
	10
	16
	23
	23
	36
	44
	31
	31
	52

	Общая

физическая подготовка
	176

	174
	244
	239
	264
	302
	275
	324
	288

	Специальная физическая подготовка
	80
	62
	94
	98
	174
	189
	249
	262
	348

	Техническая подготовка
	32
	44
	89
	85
	117
	153
	213
	237
	250

	Участие в соревнованиях, инструкторско –судейская практика
	8
	9
	9
	14
	22
	29
	40
	47
	57

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Восстанови

тельные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	8
	19
	29

	Медицинское обследование
	2
	3
	5
	5
	7
	7
	12
	12
	12

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	624
	728
	832
	936
	1040


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                Кораблева Н.И.
                                                        Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Спортивная аэробика
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9 
	9
	14
	14
	18
	18
	18

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10
	10
	11
	20
	20
	30
	35

	Общая

физическая подготовка
	96
	78
	120
	120
	130
	120
	120
	160
	180

	Специальная физическая подготовка
	80
	48
	75
	75
	85
	100
	145
	160
	180

	Техническая подготовка
	80
	55
	90
	90
	104
	138
	158
	168
	170

	Тактическая и психологическая подготовка
	40
	45
	80
	80
	82
	106
	120
	130
	140

	Технико-тактическая (интегральная)

подготовка
	
	50
	55
	55
	60
	90
	100
	110
	126

	Участие в соревнованиях
	
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	14
	16

	Инструктор

ско –судейская практика
	
	10
	16
	16
	20
	22
	30
	30
	50

	Контрольно-переводные испытания
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	Восстанови

тельные мероприятия
	4
	4
	8
	8
	10
	10
	15
	20
	25

	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	8

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	728
	728
	936


	936
	936


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.

                                                        Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Футбол
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	7 
	7
	9
	9
	12
	12
	12

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	16
	16
	20

	Общая

физическая подготовка
	120
	112
	105
	105
	128
	128
	165
	165
	165

	Специальная физическая подготовка
	70
	70
	90
	90
	127
	127
	164
	164
	160

	Техническая подготовка
	64
	50
	60
	60
	50
	50
	70
	70
	70

	Тактическая и психологическая подготовка
	40
	40
	50
	50
	67
	67
	83
	83
	83

	Технико-тактическая (интегральная)

подготовка
	
	20
	30
	30
	50
	50
	80
	80
	80

	Участие в соревнованиях
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	6
	6
	6

	Инструктор

ско –судейская практика
	
	
	6
	6
	16
	16
	20
	20
	20

	Контрольно-переводные испытания
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Восстанови

тельные мероприятия
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	10
	10
	10

	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6

	Всего часов
	312
	312
	364
	364
	468
	468
	624

	624
	624


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.

                                                        Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Пауэрлифтинг
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	11
	12
	14
	16
	16

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	16
	16
	16

	Общая

физическая подготовка
	130
	121

	168
	168
	151
	154
	154
	141
	141

	Специальная физическая подготовка
	130
	135

	230
	230
	303
	341
	401
	505
	505

	Техническая подготовка
	30
	20
	26
	26
	50
	50
	70
	70
	70

	Тактическая и психологическая подготовка
	10
	14
	14
	14
	16
	16
	16
	16
	16

	Технико-тактическая (интегральная)

подготовка
	
	4
	4
	4
	10
	20
	30
	40
	40

	Участие в соревнованиях
	
	2

	3

	3

	10
	11
	13
	14
	14

	Инструктор

ско –судейская практика
	
	3
	3
	3
	5
	5
	6
	7
	7

	Контрольно-переводные испытания
	2

	3
	4
	4
	5


	5


	6


	7


	7



	Восстанови

тельные мероприятия
	
	
	4
	4
	6
	6
	10
	10
	10

	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6

	Всего часов
	312
	312
	468
	468
	572
	624
	728

	832
	832


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.
                                                           Утверждаю

                                                                                                   Зам. директора по спортивной работе МБУ «Спортивная школа Лоухского района»

___________Н.И. Кораблева

«30»  декабря 2020 год

ПРИМЕРНЫЙ  ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

ДЛЯ ТРОЕБОРЦЕВ ГРУППЫ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Пауэрлифтинг

	№
	Виды подготовки
	Месяцы 
	Всего часов

	
	
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	

	1
	Теория
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	2
	ОФП
	16
	16
	16
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	16
	16
	16
	186

	3
	СФП
	106
	105
	107
	108
	109
	109
	109
	109
	106
	106
	107
	106
	1289

	4
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	5
	Приемные и переводные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	1
	9

	6
	Инструкторская и судейская практика
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36

	7
	Восстановительные мероприятия
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	104

	Всего часов
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	138
	138
	138
	138
	1664


Составила:

Зам. директора по спортивной работе                                                                              Кораблева Н.И.
                                                        Утверждаю

                                                                                                        Директор МБУ 

                                                                                                      «Спортивная школа Лоухского района»

___________А.Л. Лукашенко

«___» ___________2019 год

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

Отделение Парусный спорт
	Разделы подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной

специализации)

	
	ОГ
	НП 1
	НП2
	НП3
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	12
	18
	18
	18

	Теоретическая
	10
	40
	30
	30
	22
	22
	80
	80
	80

	Общая физическая
	180
	92
	96
	96
	256
	256
	247
	247
	247

	Специальная физическая
	58
	75
	45
	45
	142
	142
	97
	97
	97

	Отработка элементов управления яхтой
	60
	40
	63
	63
	170
	170
	106
	106
	106

	Психологическая 
	
	10
	10
	10
	6
	6
	30
	30
	30

	Работа с материальной частью яхт
	
	30
	24
	24
	4
	4
	42
	42
	42

	Соревнования 
	2
	3
	48
	48
	12
	12
	97
	97
	97

	Контрольно-переводные испытания
	
	8
	6
	6
	8
	8
	11
	11
	11

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10

	Восстановительные мероприятия
	2
	10
	10
	10
	4
	4
	30
	30
	30

	Медицинское обследование
	
	4
	4
	4
	
	
	6
	6
	6

	Всего часов
	312
	312
	336
	336
	624
	624
	756
	756
	756


Составила:

Зам. директора по УВР                                                                                                             Кораблева Н.И.


