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У чебны й план 
n;i 2015-2016 учебный год

vYs Разделы  подготовки Этап н ачальной  подготовки Т ренировочны й этап  ( ')гап  спортивной 
специализации)

До 1 года С вы ш е 1 года Н ачальной специализации
1 г.о. 2 г.о.

1 Теоретическая подготовка 14 21 26 31
2 Общая физическая подготовка 41 62 52 62
3 Специальная физическая подготовка 28 41 78 94
4 Избранный вид спорта (дзюдо) 110 166 234 281
5 Подвижные игры 28 41 26 31
6 Технико-тактическая подготовка 41 62 78 94
7 Самостоятельная работа 14 21 26 31

Общее количество часов 276 414 520 624
Количество часов в неделю 6 9 10 12



У чебны й план 
на 2015-2016 учебны й год 

отделения дзюдо

,И * Ч С 1.W,

«

Лире»

ЭК

№ Разделы  подготовки Тренировочны й  л  яп (Этап спортивной специализация)
Н ачальной  енецналнкиш и Углубленной спецнали гацнн

I г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о.
1 Теоретическая подготовка 31 36 42 47
2 Общая физическая подготовка 112 131 141 159
3 Специальная физическая подготовка 131 153 175 197
4 Техиико-тактн ческая подготовка 281 328 383 431
5 Контрольные испытания 9 12 15 18
6 Соревнования 35 39 43 47
7 Инструкторская и судейская практика 19 22 25 28
8 Восстановительные мероприятия 6 7 8 9

Общее количество часоп 624 728 832 936
Количество часов н неделю (но федеральному 

стандарту)
12 14 16 18

Количество часов в неделю (но НСОТ) 10 12 14 16



X? Разделы подготовки СО

1 Теоретическая подготовка 9
2 Общая физическая подготовка 28
3 Специальная физическая подготовка 18
4 Избранным вид спорта (кикбоксинг) 74
5 Подвижные игры 18
6 Технико-тактическая подготовка 28
7 Самостоятельная работа 9

Общее количество часов 184
Количество часов в неделю 4



J6 Разделы подготовки НП Т (СС)

Начальном

специализации

Углубленной

специализации

Д«1

года

Свыше 1 

года

1 г.о. 3 г.о.

1 Теоретическая подготовка 14 21 26 36

2 Общая физическая подготовка 41 62 52 73

3 Специальная физическая
подготовка

28 41 78 ПО

4 И чбранный вид спорта 
(кикбоксинг)

110 166 234 328

5 Подвижные игры 28 41 26 36

6 Технико-тактическая подготовка 41 62 78 109

7 Самостоятельная работа 14 21 26 36

Общее количество часов 276 414 520 72S

Количество часов п неделю 6 9 10 14

«СДЮ СШ ОР №  12» 
О.В. Алексеева



Разделы подготовки Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

Этап углубленной специализации

5 г.о.

Теоретическая подготовка 9

Общая физическая подготовка 225

Специальная физическая подготовка 253

Техническая подготовка 337

Тактическая, психологическая подготовка 28

Восстановительные мероприятия 18

Инструкторская и судейская практика 19

Участие в соревнованиях 47

Общее количество часов и год 936

Количество часов в неделю (по федеральному стандарту) 18

Количество часов в неделю (по НСОТ) 16

У I ВКРЖДЛК): 
№ 12" 

O R .Алексеева



У чебны й план 
на 2015-2016 учебны й гол 

отделения легкой а т л е т к и

С коростно-силовы е виды
№ Разделы  подготовки Т ренировочны й этап Э тап спортивной специализации)

Н ачальной специализации Углубленной специализации
1 I.O. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о.

1 Теоретическая подготовка, 
психологическая подготовка

9 12 25 29 33 (4%)

2 Общая физическая подготовка 164 136 208 208 204
3 Специальная физическая подготовка 118 132 275 266 262
4 Техническая подготовка 131 140 233 229 225
5 Тактическая подготовка 28 30 50 54 58
6 Инструкторская и судейская практика 9 9 16 21 25
7 Соревнования 9 9 25 25 25

О бщ ее количество часов 468 468 832 832 832
К олнчество часов в неделю (но 
ф едерал ь но му e ra  нд а р ту )

9 9 16 16 16

К оличество часов в  неделю (по 
Н СО Т)

12 14 16 18 20



М ногоборье
X * Разделы  под гот о н кн h a n  соверш енствовании 

споргнвного мастерства

2 1 .о.
1 Теоретическая подготовка, психологическая подготовка 37
2 Общая физическая подготовка 247

3 Специальная физическая подготовка 749
4 Техническая подготовка 66
5 Тактическая подготовка 62
6 Инструкторская и судейская практика 37
7 Соревнования 50

О бш ее количество часов 1248
К оличество часов в неделю (по федеральному 
стандарту)

24

К оличество часов в неделю  (но НСОТ) 26



У чебный план 
па 2015-2016 учебны й год 

отделения л егкая  атлетика

Я а Разделм иодготоикя 1111

Начальной специализации
До 1 года Свыше 1 

года
1 г.о.

1 Теоретическая подготовка 14 21 31
2 Общая физическая подготовка 55 83 94
3 Специальная физическая подготовка 41 62 125
А Избранный вид спорта (легкая атлетика) 124 186 312
5 Подвижные игры 28 41 31
6 Самостоятельная работа 14 21 31

Общее количество часов 276 414 624
Количество часов в неделю 6 9 12



Jfc Разделы подготовки НП Т (СС)
Начальной

специализации
Углубленной

специализации
До I года Свыше 1 

года
1 г.о. 4 г.о.

1 Теоретическая подготовка 14 21 26 47
2 Общая физическая подготовка 41 62 52 94
3 Специальная физическая подттовка 28 41 78 140
4 Избранный вид спорта (синхронное плавание) 124 186 234 421
5 Хореография (акробатика) 55 83 104 187
6 Самостоятельная работа 14 21 26 47

О бщ ее количество часов 276 414 520 936
К оличество часов в неделю 6+1 9+2 10+5 18+9
О бщ ее К оличество (Х ореография) 46 92 260 468
О бщ ее количество часок 322 506 780 1404
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№ Разделы подготовки Т ренировочны й этап (Этап спортивной специализации) Э ган  соверш енствования
Н ачальной  специализации Углубленной

спец налш ап ии
спор тинного мастерства

2 г.о. 3 г.о. 1 г.о.
1 Tеорстическая подготовка, 

психологическая подготовка
6 8 12

2 Обшая физическая подготовка 106 94 100
3 Специальная физическая 

подготовка
182 250 374

4 Техническая подготовка 287 383 663
5 Тактическая подготовка 19 15 37
6 Тренерская и судейская 

практика
12 15 25

7 Соревнования 12 15 37
Общее количество часов 624 780 1248
К олнчесш о часов в неделю 
(по ф едеральному 
стандарту)

12+6 15+7 24+12

О бш ее Количество 
(Х ореография)

312 364 624

Общее колнчест во часов 936 1144 1872
К оличество часов в неделю 

(но IICO T)
12 15 24



У чебны й план 
на 2015-2016 учебны й год 

но пиду спорта спортивное ориентированно

№ Разделы подготовки НП Т (С С)

Начальной

специализации

Углубленной

специализации

До 1 

года

Свыше 1 года 2 г.о. J г.о.

1 Теоретическая подготовка 14 21 36 42
2 Обшая физическая подготовка 41 62 73 83
3 Специальная физическая подготовка 28 41 109 125
4 Избранный вид спорта (спортивное 

ориентирование)
110 166 328 374

5 Специальные навыки 28 41 73 83
6 Работа со спортивным и специальным 

оборудованием
41 62 73 83

7 Самостоятельная работа 14 21 36 42
Общее количество часов 276 414 728 832

Количество часов в неделю 6 9 14 16



Разделы подготовки

Тренировочный э т и  (этап 
спортивной специализации)

Этап соксршснс! ноклния cnop i инною 
мастерства

Этап углубленной специализации

5 г.о. 2 г.о.

Теоретическая подготовка, психологическая подготовка 75 116

Общая физическая подготовка
281 364

Специальная физическая подготовка
327 598

Техническая, гсхиико-тактическая иодппонка
159 174

Инструкторская и судейская практика
47 87

Участие в соревнованиях
47 87

Общее количество часов в год
936 1456

Количество часов в неделю (по федеральному стандарту ) 18 28

Количество часов н неделю (но НСОТ)
20 28


