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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО БОКСУ

	№
	Разделы

подготовки
	ГРУППЫ

	
	
	Начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные

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

год
	3-й

год
	4-й год

	1
	Теоретическая подготовка 


	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30

	2
	Общая физическая  подготовка
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228

	3
	Технико-тактические тренировки 
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482

	4
	Специальная физическая подготовка 
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165

	5
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40

	6
	Инструкторская и судейская подготовка 
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18

	7
	Приемные и переводные нормативы 
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10

	8
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67

	9
	Медицинское обследование 
	-
	8
	12
	-
	-
	-
	-

	
	 Общее кол-во часов
	312
	316
	416
	624
	832
	936
	1040
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ

	№
	Разделы

подготовки
	ГРУППЫ

	
	
	Начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные

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

год
	3-й

год
	4-й год

	1
	Теоретическая подготовка 


	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30

	2
	Общая физическая  подготовка
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228

	3
	Технико-тактические тренировки 
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482

	4
	Специальная физическая подготовка 
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165

	5
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40

	6
	Инструкторская и судейская подготовка 
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18

	7
	Приемные и переводные нормативы 
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10

	8
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67

	9
	Медицинское обследование 
	-
	8
	12
	-
	-
	-
	-

	
	 Общее кол-во часов
	312
	316
	416
	624
	832
	936
	1040
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ВОЛЕЙБОЛУ

	№
	Разделы

подготовки
	ГРУППЫ

	
	
	Начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные

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

год
	3-й

год
	4-й год

	1
	Теоретическая подготовка 


	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30

	2
	Общая физическая  подготовка
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228

	3
	Технико-тактические тренировки 
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482

	4
	Специальная физическая подготовка 
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165

	5
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40

	6
	Инструкторская и судейская подготовка 
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18

	7
	Приемные и переводные нормативы 
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10

	8
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67

	9
	Медицинское обследование 
	-
	8
	12
	-
	-
	-
	-

	
	 Общее кол-во часов
	312
	316
	416
	624
	832
	936
	1040
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ФУТБОЛУ

	№
	Разделы

подготовки
	ГРУППЫ

	
	
	Начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные

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

год
	3-й

год
	4-й год

	1
	Теоретическая подготовка 


	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30

	2
	Общая физическая  подготовка
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228

	3
	Технико-тактические тренировки 
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482

	4
	Специальная физическая подготовка 
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165

	5
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40

	6
	Инструкторская и судейская подготовка 
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18

	7
	Приемные и переводные нормативы 
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10

	8
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67

	9
	Медицинское обследование 
	-
	8
	12
	-
	-
	-
	-

	
	 Общее кол-во часов
	312
	316
	416
	624
	832
	936
	1040
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

	№
	Разделы

подготовки
	ГРУППЫ

	
	
	Начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные

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

год
	3-й

год
	4-й год

	1
	Теоретическая подготовка 


	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30

	2
	Общая физическая  подготовка
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228

	3
	Технико-тактические тренировки 
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482

	4
	Специальная физическая подготовка 
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165

	5
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40

	6
	Инструкторская и судейская подготовка 
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18

	7
	Приемные и переводные нормативы 
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10

	8
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67

	9
	Медицинское обследование 
	-
	8
	12
	-
	-
	-
	-

	
	 Общее кол-во часов
	312
	316
	416
	624
	832
	936
	1040
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

для групп 1-го года обучения и

второго года обучения начальной подготовки.
I. Расчет времени
Продолжительность планируемого цикла 

1 год
Продолжительность одного занятия 


2 часа
В неделю три занятия

Всего в течении года 





312 часов
II. Распределение учебного материала
	№
	Содержание
	Количество часов

	
	
	1-го года 

обучения
	2-го года 

обучения

	
	ТЕОРИЯ
	
	

	1
	Физическая культура и спорт в России. 
	1
	1

	2
	Краткий обзор развития л/атлетики в России. 
	1
	1

	3
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
в тренировке. Предупреждение травматизма. 
	1
	1

	4
	Техника безопасности во время занятий л/атлетикой. 
	2
	2

	5
	Правила соревнований, их организация и проведение. 
	2
	2

	6
	Место занятий, их оборудование и подготовка. 
	1
	1

	
	 Всего:
	8
	8

	
	ПРАКТИКА

(учебно-тренировочное занятие)
	
	

	1
	Общая физическая подготовка.
	132
	84

	2
	Специальная физическая подготовка 
	60
	72

	3
	Ознакомление с отдельными элементами техники ходьбы, бега, прыжков. 
	96
	132

	4
	Инструкторская и судейская практика. 
	8
	18

	5
	Участие в квалификационных соревнованиях.
	8
	12

	
	Всего:
	316
	316


