УЧЕБНЫЙ ПЛАН

для обучающихся МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК» Десантник»

	Секция каратэ (для групп НП, УТ)

	Содержание предметных областей


	НП-1


	НП-2


	УТ-1


	УТ-2


	УТ-3


	УТ-4


	УТ-5


	Объём от общего УП, %

	1. Теория и методика ФКиС
	26
	35
	53
	53
	79
	79
	79
	10

	2. ОФП и СФП, в т.ч.:
	54
	70
	106
	106
	158
	158
	158
	20

	- Общая физическая подготовка
	30
	38
	50
	40
	69
	60
	55
	

	- Специальная физическая подготовка
	20
	26
	46
	50
	69
	70
	73
	

	- Восстановительные мероприятия
	4
	6
	10
	16
	20
	28
	30
	

	3. Избранный вид спорта, в т.ч.:
	130
	174
	262
	262
	394
	394
	394
	50

	- специализация каратэ
	120
	158
	218
	218
	344
	344
	337
	

	- учебно-тренировочный сбор*
	-
	-
	*14
	*14
	*14
	*14
	*14
	

	- контрольные испытания
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	- участие в соревнованиях*
	-
	3
	21
	21
	21
	21
	21
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	10
	15
	15
	20
	

	- медицинское обследование
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры, в т.ч.:
	13
	18
	26
	26
	41
	41
	41
	5

	- другие виды спорта
	5
	7
	10
	10
	16
	16
	16
	

	- подвижные игры
	5
	7
	10
	10
	15
	15
	15
	

	- эстафеты
	3
	4
	6
	6
	10
	10
	10
	

	5. Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	26
	35
	53
	53
	79
	79
	79
	10

	- техническая подготовка
	14
	20
	25
	25
	38
	38
	35
	

	- тактическая подготовка
	10
	13
	25
	25
	35
	35
	35
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	6
	6
	9
	

	6. Самостоятельная работа
	13
	18
	26
	26
	39
	39
	39
	5

	7. Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	264
	352
	528
	528
	792
	792
	792
	100


	Секция фехтование (для групп НП, УТ)

	Содержание предметных областей
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Объём от общего объёма УП, %

	1. Теория и методика ФКиС
	14
	14
	18
	18
	20
	20
	20
	5

	2. ОФП и СФП, в т.ч.:
	50
	72
	111
	120
	160
	165
	178
	25

	- Общая физическая подготовка
	30
	36
	40
	40
	45
	45
	45
	

	- Специальная физическая подготовка
	20
	26
	46
	50
	60
	70
	75
	

	- Восстановительные мероприятия
	-
	10-
	25
	30
	55
	50
	58
	

	3. Избранный вид спорта, в т.ч.:
	137
	188
	297
	297
	444
	444
	451
	50

	- специализация фехтование
	115
	150
	218
	218
	344
	344
	347
	

	- учебно-тренировочный сбор*
	-
	-
	*14
	*14
	*14
	*14
	*14
	

	- контрольные испытания
	22
	32
	40
	40
	60
	60
	60
	

	- участие в соревнованиях*
	-
	3
	20
	20
	20
	20
	20
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	4
	

	- медицинское обследование
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры, в т.ч.:
	8
	12
	18
	20
	41
	41
	41
	5

	- другие виды спорта
	4
	6
	9
	10
	16
	16
	16
	

	- подвижные игры
	4
	6
	9
	10
	15
	15
	15
	

	5. Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	38
	47
	66
	66
	92
	92
	92
	10

	- техническая подготовка
	24
	30
	35
	35
	48
	48
	48
	

	- тактическая подготовка
	10
	13
	25
	25
	35
	35
	35
	

	- психологическая подготовка
	4
	4
	6
	6
	9
	9
	9
	

	6. Самостоятельная работа
	13
	18
	26
	26
	39
	39
	39
	5

	7. Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	262
	353
	538
	549
	798
	803
	823
	100


Секция фитнес-аэробика (для групп НП, УТ)

	Раздел подготовки
	Этапы подготовки
	

	
	НП 1


	НП 2


	УТ-1


	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	

	1 Теория и методика ФКиС
	26
	35
	43
	43
	53
	53
	53
	10

	2 ОФП и СФП, в т.ч.:
	64
	79
	122
	141
	151
	166
	168
	20

	- общая физическая подготовка 
	20
	23
	32
	48
	48
	53
	53
	

	- специальная физическая подготовка 
	40
	50
	80
	83
	83
	85
	85
	

	- восстановительные 

мероприятия
	4
	6
	10
	10
	20
	28
	30
	

	3 Избранный вид спорта, в т.ч.:
	107
	127
	256
	256
	381
	381
	381
	35

	- специализация фитнес-аэробика
	105
	120
	220
	220
	345
	345
	345
	

	- контрольные испытания
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	- участие в соревнованиях
	-
	3
	21
	21
	21
	21
	21
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	

	- медицинское обследование
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	

	4 Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	92
	97
	153
	153
	177
	177
	177
	30


	- техническая подготовка
	80
	80
	125
	125
	137
	137
	137
	

	- тактическая подготовка
	10
	15
	25
	25
	30
	30
	30
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	6
	6
	6
	

	5 Самостоятельная работа
	5
	10
	26
	26
	26
	26
	26
	5

	6 Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	296
	350
	602
	621
	790
	805
	807
	100


Секция пулевая стрельба (для групп НП, УТ)

	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	НП-1

(час)
	НП-2

(час)
	УТ-1

(час)
	УТ-2

(час)
	УТ-3

(час)
	УТ-4

(час)
	УТ-5

(час)
	Объём от общего объёма учебного плана, %

	1 Теория и методика
	10
	15
	23
	23
	50
	50
	50
	10

	2 ОФП и СФП, в т.ч.:
	63
	124
	136
	136
	158
	158
	150
	20

	- Общая физическая подготовка
	35
	62
	68
	58
	69
	60
	55
	

	- Специальная физическая подготовка
	24
	56
	58
	68
	69
	70
	73
	

	- Восстановительные мероприятия
	4
	6
	10
	10
	20
	28
	30
	

	3 Избранный вид спорта, в т.ч.:
	108
	136
	262
	262
	370
	370
	370
	50

	- специализация пулевая стрельба
	98
	120
	208
	208
	306
	306
	306
	

	- контрольные испытания
	10
	12
	20
	20
	30
	30
	30
	

	- участие в соревнованиях**
	-
	2
	21
	21
	21
	21
	21
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	

	- медицинское обследование
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	

	4 Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	26
	35
	53
	53
	81
	81
	81
	10

	- техническая подготовка
	14
	20
	25
	25
	38
	38
	38
	

	- тактическая подготовка
	10
	13
	25
	25
	38
	38
	38
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	5
	5
	5
	

	5 Самостоятельная работа
	5
	10
	26
	26
	26
	26
	26
	10

	6 Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	214
	322
	502
	502
	679
	736
	736
	100


	Секция тхэквондо (для групп НП, УТ)

	Содержание предметных областей
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Объём от общего объёма УП, %

	1. Теория и методика ФКиС
	16
	20
	30
	35
	45
	50
	50
	5

	2. ОФП и СФП, в т.ч.:
	54
	68
	106
	125
	155
	170
	178
	25

	- Общая физическая подготовка
	30
	36
	40
	40
	45
	45
	45
	

	- Специальная физическая подготовка
	20
	26
	46
	50
	60
	70
	75
	

	- Восстановительные мероприятия
	4
	6
	20
	35
	50
	55
	58
	

	3. Избранный вид спорта, в т.ч.:
	132
	168
	230
	297
	344
	390
	390
	50

	- специализация тхэквондо
	110
	130
	151
	218
	244
	290
	290
	

	- учебно-тренировочный сбор*
	-
	-
	*15
	*15
	*15
	*15
	*15
	

	- контрольные испытания
	22
	32
	40
	40
	60
	60
	60
	

	- участие в соревнованиях*
	-
	3
	20
	20
	20
	20
	20
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	4
	

	- медицинское обследование
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры, в т.ч.:
	13
	18
	26
	26
	41
	41
	41
	5

	- другие виды спорта
	5
	7
	10
	10
	16
	16
	16
	

	- подвижные игры
	5
	7
	10
	10
	15
	15
	15
	

	- эстафеты
	3
	4
	6
	6
	10
	10
	10
	

	5. Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	26
	35
	53
	53
	79
	79
	79
	10

	- техническая подготовка
	14
	20
	25
	25
	38
	38
	35
	

	- тактическая подготовка
	10
	13
	25
	25
	35
	35
	35
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	6
	6
	9
	

	6. Самостоятельная работа
	13
	18
	26
	26
	39
	39
	39
	5

	7. Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	257
	330
	474
	565
	706
	772
	780
	100


	Секция бокса (для групп НП, УТ)

	Содержание предметных областей
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Объём от общего объёма УП, %

	1. Теория и методика ФКиС
	20
	25
	32
	40
	45
	45
	50
	5

	2. ОФП и СФП, в т.ч.:
	54
	70
	106
	106
	158
	158
	158
	25

	- Общая физическая подготовка
	30
	38
	50
	40
	69
	60
	55
	

	- Специальная физическая подготовка
	20
	26
	46
	50
	69
	70
	73
	

	- Восстановительные мероприятия
	4
	6
	10
	16
	20
	28
	30
	

	3. Избранный вид спорта, в т.ч.:
	122
	160
	220
	285
	340
	376
	386
	50

	- специализация бокса
	98
	122
	145
	210
	244
	280
	290
	

	- учебно-тренировочный сбор*
	-
	-
	*10
	*10
	*10
	*10
	*10
	

	- контрольные испытания
	22
	32
	40
	40
	60
	60
	60
	

	- участие в соревнованиях*
	-
	3
	20
	20
	20
	20
	20
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	4
	

	- медицинское обследование
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры, в т.ч.:
	13
	18
	26
	26
	41
	41
	41
	5

	- другие виды спорта
	5
	7
	10
	10
	16
	16
	16
	

	- подвижные игры
	5
	7
	10
	10
	15
	15
	15
	

	- эстафеты
	3
	4
	6
	6
	10
	10
	10
	

	5. Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	26
	35
	53
	53
	79
	79
	79
	10

	- техническая подготовка
	14
	20
	25
	25
	38
	38
	35
	

	- тактическая подготовка
	10
	13
	25
	25
	35
	35
	35
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	6
	6
	9
	

	6. Самостоятельная работа
	13
	18
	26
	26
	39
	39
	39
	5

	7. Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	250
	328
	465
	538
	704
	740
	755
	100


Секция парашютный спорт

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТ

	
	
	1-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Общая физическая подготовка
	192
	180
	316
	252

	2
	Специальная физическая подготовка
	38
	120
	150
	180

	3
	Спортивно - техническая подготовка
	10
	60
	90
	120

	4
	Психологическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	5
	Тактическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	6
	Теоретическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	7
	Приемные и переводные испытания
	+
	+
	+
	+

	8
	Участие в соревнованиях
	+
	+
	+
	+

	9
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	+
	+

	10
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	+
	+

	11
	Медицинское обследование
	Не менее 2-раз в год

	Общее количество, ч
	240
	360
	552
	552


УЧЕБНАЯ НАГРУЗКА

по этапам подготовки для обучающихся МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник»

	Этапы подготовки
	Режим учебно-тренировочной работы

(час/нед)
	Максимальное количество тренировочных дней в неделю и количество учебных недель в год
	Годовая нагрузка (в часах)

	
	
	
	Максимальная
	Минимальная

	Начальной подготовки

1 год
	6
	3х40 недель
	240
	-

	Начальной подготовки

2 год
	9
	4х40 недель
	360
	-

	Учебно-тренировочный

1,2 год
	14
	4х46 недель
	624
	552

	Учебно-тренировочный

3,4,5 год
	20
	6х46 недель
	936
	828

	Спортивного совершенствования

1,2,3 год
	28
	6х52 недель
	1456
	939

	Высшего спортивного мастерства 1,2 год
	32
	6х52 недель
	1664
	1456


СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАНИЯ

ПРЕДОСТАВЛЯЕМОГО ОБУЧАЮЩИМСЯ МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник»

	ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ, КОЛИЧЕСТВО

ЛЕТ

ОБУЧЕНИЯ
	ЭЛЕМЕНТЫ ОБРАЗОВАНИЯ ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОБРАЗОВАННОСТИ ПРИ ЗАВЕРШЕНИИ ЭТАПОВ

ПРЕЕМСТВЕННОСТЬ ЭТАПОВ ДОКУМЕНТ ОБ ОБРАЗОВАНИИ

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА
	СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА
	ИНСТРУКТОРСКАЯ ПОДГОТОВКА

	НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-2 ГОДА
	Прослушать программный материал

Умение применять полученный знания

Ответы на вопросы
	Освоить программный материал

Контрольные тесты

Переводные или выпускные испытания
	Освоить программный материал

Ознакомление и изучение избранного вида спорта

Переводные или выпускные испытания
	-


	-

	УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ

1-5 ЛЕТ
	Программа:

- теоретические занятия

- самостоятельные занятия

Экзамен
	Программный материал

Контрольные тесты-испытания: ежегодно

Выпускные контрольные испытания
	Программный материал

Освоение основ избранного вида спорта

Переводные или выпускные экзамены

Спортивный разряд

Зачетная книжка
	Программный материал:

- теоретические занятия;

- судейская практика

экзамен

судейская категория

удостоверение
	Программный материал:

- теоретические занятия;

- практика

Экзамен

Свидетельство

	СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВО-ВАНИЯ

1-3 ГОДА
	Программа:

- теоретические занятия

- самостоятельные занятия Экзамен


	Программный материал

Контрольные тесты-испытания: ежегодно

Выпускные контрольные испытания
	Программный материал

Достижение спортивных результатов, характерных для этапа первых больших успехов. Совершенствование соревновательного опыта
	Судейская практика (по желанию)

Повышение судейской категории

Удостоверение
	Программный материал:

- теоретические занятия;

- практика

Экзамен

Свидетельство

	ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 1-2 ГОДА
	Программа:

- теоретические занятия

- самостоятельные занятия

-тактические знания

Экзамен
	Программный материал

Контрольные тесты-испытания: ежегодно
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