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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебный план муниципального бюджетного  учреждения дополнительного образования «Холмовская детско-юношеская спортивная школа » Холм-Жирковского района Смоленской области  разработан в соответствии и с учетом основных положений и требований Федерального закона от 29.12.2012       № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 « Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», и иными нормативными правовыми актами, регулирующими деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, расположенных на территории Российской Федерации; на основании дополнительных общеобразовательных программ в области физической культуры и спорта; программ спортивной подготовки; Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей, Уставом МБУДО «Холмовская ДЮСШ». 
Учебный план предполагает организацию тренировочного процесса: 
· для спортивно-оздоровительного этапа спортивной подготовки (СОГ) по дополнительным общеразвивающим программам; 
· для этапа базового уровня сложности (БУ) и углубленного уровня сложности (УУ) по дополнительным предпрофессиональным программам. 
Механизмом реализации настоящего учебного плана являются утверждённые в установленном порядке дополнительные общеобразовательные программы (общеразвивающие и предпрофессиональные) и программы спортивной подготовки:
1. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «БОКС» (1 год и более)
2. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа
     «Фитнес-аэробика» (1 год и более)
3. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Кикбоксинг» (1 год и более)
4. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Адаптивная физкультура»
5. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Подвижные игры»
6. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол»;
7. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа по командным игровым видам спорта «Волейбол» (весь период)
8. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Фитнес-аэробика» (весь период)
9. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа по командным игровым видам спорта «Баскетбол» (весь период)
10. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Бокс» (весь период)
11. Дополнительная общеобразовательная программа спортивной подготовки «Мини-футбол» (весь период)

       Учебный план направлен на достижение основных целей МБУДО «Холмовская ДЮСШ»
– создание оптимальных условий для развития детско-юношеского спорта, повышения уровня физической подготовленности и спортивных результатов обучающихся с учетом индивидуальных особенностей, воспитания их морально-этических и нравственно-волевых качеств.

Основным условием для достижения целей МБУДО «Холмовская ДЮСШ» является включение каждого ребенка на каждом занятии в деятельность с учетом его индивидуальных особенностей, возможностей и способностей, которая обеспечивается решением специфических задач на каждом этапе обучения. При разработке учебного плана соблюдается принцип преемственности между дополнительными общеобразовательными программами, этапами обучения, учитываются материально-технические условия, региональные условия, кадровое обеспечение, календарь областных и районных соревнований по видам спорта.
К дополнительным общеобразовательным  программам относятся:

- дополнительные общеразвивающие программы, 
- дополнительные предпрофессиональные программы, 
- программы спортивной подготовки.

Программы разработаны в соответствии и с учетом основных положений и требований нормативно-правовых актов и законодательства в сфере образования и физической культуры и спорта, соответствуют Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных общеобразовательных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по таким программам. Программы учитывают требования федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта.

Каждая дополнительная общеобразовательная программа представляет собой нормативный документ, рассмотренный и одобренный педагогическим советом и включает в себя следующие структурные элементы:

а) дополнительные общеразвивающие программы с элементами видов спорта:

· пояснительная записка;

· нормативная часть программы (учебный план);

· методическая часть;

· система контроля и зачетных требований;

· перечень информационного обеспечения.

б) дополнительные предпрофессиональные программы по видам спорта:

· пояснительная записка;

· учебный план;

· методическая часть;

· система контроля и зачетные требования;

· перечень информационного обеспечения программы;
в) программы спортивной подготовки
· пояснительная записка;

· учебный план;

· методическая часть;

· система контроля и зачетные требования;

· перечень информационного обеспечения программы;

Дополнительные общеобразовательные программы (общеразвивающие с элементами видов спорта) направлены на спортивно-оздоровительную деятельность обучающихся от 5 лет и без ограничения возрастного порога при условии наличия разрешительного медицинского документа. Дополнительные общеразвивающие программы с элементами:
· единоборств (юноши, девушки) – минимальный возраст зачисления – 6 лет; срок реализации 1 год и более;


· сложно-координационных видов спорта (фитнес-аэробика) (мальчики, девочки) – минимальный возраст зачисления – 5 лет ; срок реализации 1 год и более;

· бокс (мальчики, девочки) – минимальный возраст зачисления – 6 лет срок;  реализации 1 год и более.
· по командным игровым видам спорта (юноши, девушки):

- по волейболу : минимальный возраст зачисления – 8 лет, срок реализации 1 год и более
· Адаптивная физкультура (мальчики, девочки) – минимальный возраст зачисления – 5 лет; срок реализации весь период.
· Подвижные игры - минимальный возраст зачисления – 6 лет срок реализации 1 год и более

Дополнительные предпрофессиональные программы по видам спорта направлены на физкультурно-спортивную деятельность обучающихся от возраста зачисления в зависимости от вида спорта в соответствии с рекомендациями Федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта до 18 лет.


Дополнительные предпрофессиональные программы:

· по командным игровым видам спорта (юноши, девушки):

по баскетболу: минимальный возраст зачисления – 8 лет, срок реализации до 8 лет;
по волейболу : минимальный возраст зачисления – 8 лет, срок реализации до 8 лет;

- по сложно-координационным видам спорта 
(фитнес-аэробика) (юноши, девушки) срок реализации до 8 лет.
- бокс-  минимальный возраст зачисления – 8 лет ; срок реализации до 8 лет
минимальный возраст зачисления – 8 лет ; срок реализации до 8 лет.
Программы спортивной подготовки:
- по командным игровым видам спорта (юноши, девушки)
мини футбол срок реализации до 8 лет

Детско-юношеская спортивная школа организует учебно-тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия в режиме 6-дневной учебной недели, оптимально соответствующей эффективности осуществления воспитательно-образовательного процесса. Учебный год для занимающихся в соответствии с годовым учебным планом длится:

· для обучающихся по дополнительным общеобразовательным общеразвивающим программам : по фитнес-аэробике,  боксу, кикбоксингу , адаптивной физкультуре с 1 сентября по 31 мая (36 недель)
· для обучающихся по дополнительным общеобразовательным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта:
а)  по командным игровым видам спорта «Баскетбол», «Волейбол»,  с 1 сентября по 31 августа (52 недели) : 46 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно -оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, учебно-тренировочных сборов.
б) по сложно-координационным видам спорта (фитнес-аэробика) с 1 сентября по 31 августа (52 недели) : 46 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно -оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, учебно-тренировочных сборов
в)  по единоборствам (кикбоксинг) с 1 сентября по 31 августа (52 недели) : 46 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно -оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, учебно-тренировочных сборов

-  для обучающихся по программам спортивной подготовки по командным игровым видам спорта «Мини-футбол» с 1 сентября по 31 августа (52 недели) :46 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно -оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, учебно-тренировочных сборов.

Основными формами учебно-воспитательного процесса являются групповые тренировочные занятия, индивидуальные тренировочные занятия, тренировочные сборы, участие в соревнованиях или иных мероприятиях.

Тренировочные занятия являются основным элементом образовательного процесса, строятся на доступном для обучающихся уровне, с реализацией индивидуального подхода, на основе знаний, способностей, потребностей обучающихся. Содержание деятельности в тренировочной группе определяется тренером-преподавателем с учетом дополнительных общеобразовательных программ и учебных планов.

При выборе средств и методов обучения тренеры-преподаватели отдают предпочтение развивающим методикам, учитывают индивидуальные особенности обучающихся, формируют устойчивые интересы и навыки самостоятельной работы.

Часовая нагрузка распределяется согласно дополнительным общеобразовательным программам с учетом возраста обучающихся, и дифференцированного подхода к каждому обучающемуся. Уровень недельной учебной нагрузки не превышает предельно допустимого.

Продолжительность одного учебного занятия не может превышать:

- на спортивно-оздоровительном этапе (дополнительные общеразвивающие программы) – 2 академических часов;
· на этапе начальной подготовки (дополнительные предпрофессиональные программы) - 2 академических часов;

  
     Продолжительность учебных занятий ( в соответствии с СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждения (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. № 189) п. 10.9 продолжительность урока (академический час) во всех классах не должна превышать 45 минут (до 45 минут, за исключением групп  СОГ- продолжительность 1 занятия в котором не должна превышать 40 минут):

- для учащихся дошкольного возраста – 30 минут(не более 4-х академических часов в день); 
- для учащихся начальной, основной и средней школы – 40 минут (не более 3-х академических

часов в учебные дни, 4-х академических часов в выходные и каникулярные дни).

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп, если соблюдаются следующие условия:

· разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

· не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

· не превышен максимальный состав объединенной группы.

Распределение времени в учебном плане на предметные области подготовки по этапам и годам обучения осуществляется с конкретными задачами многолетней спортивной подготовки и обеспечения преемственности дополнительных общеобразовательных программ:

Спортивно-оздоровительный этап (дополнительные общеразвивающие программы с элементами видов спорта):

· удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

· выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в области физической культуры и спорта.

Этап начальной подготовки (дополнительные предпрофессиональные программы, программы спортивной подготовки):

· удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

· выявление задатков и способностей обучающихся;

· освоение основ техники в избранном виде спорта;

· содействие гармоничному формированию растущему организму;

· выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в области физической культуры и спорта.


С увеличением общего годового объема часов изменяется соотношение времени на различные предметные области. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую, интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на развитие общефизических качеств.

ОБЩИЙ РЕЖИМ РАБОТЫ МБУДО «Холмовская ДЮСШ
 Организованное начало тренировочного сезона – 1 сентября.

В каникулярный период увеличиваются дополнительные образовательные услуги в соответствии с каникулярным планом за счет проведения соревнований, спортивно-массовых и воспитательных мероприятий.

Занятия начинаются не ранее 14.30 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 (Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»). В воскресные дни, кроме (или в место) основных занятий по расписанию, проводятся соревнования, организуются выездные соревнования, воспитательно-образовательные мероприятия.
































    Комплектование групп по дополнительным общеобразовательным программам
	№ 
п\п
	Наименование образовательной программы
	Числен-
ность обучаю-щихся


	группы
	
	

	
	
	
	СОГ-1
	СОГ-2
	СОГ-3
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	

	1
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Адаптивная физкультура»
	10
	10
	-
	
	-
	-
	

	2
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Фитнес-аэробика» (1 год и более)
	36
	-
	-
	36
	-
	-
	

	3
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «КИКБОКСИНГ» (1 год и более)
	15
	-
	--
	15
	-
	-
	

	4
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «БОКС» (1 год и более)
	18
	
	18
	
	-
	-
	

	5
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «ВОЛЕЙБОЛ»
	18
	18
	
	
	
	
	

	6
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Подвижные игры»
	30
	30
	
	
	
	
	

	7
	Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Волейбол» (весь период)
	51
	--
	-
	
	30
	--
	21

	8
	Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «БОКС» (весь период)
	25
	-
	-
	
	13
	12
	

	9
	Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «ФИТНЕС-АЭРОБИКА» (весь период)
	35
	-
	-
	
	20
	15
	

	10
	Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «БАСКЕТБОЛ» (весь период)
	65
	-
	-
	
	44
	--
	21

	11
	Дополнительная общеобразовательная  программа  спортивной подготовки «МИНИ-ФУТБОЛ»» (весь период)
	46
	-
	-
	
	23
	23
	

	
	
	349
	58
	18
	51
	130
	50
	42






	
УЧЕБНЫЙ ПЛАН МБУДО «Холмовская ДЮСШ» 2022-2023 УЧЕБНЫЙ ГОД
	Направление образовательной программы
	Наименование объединения
	Количество групп
	Всего обучающихся
	Продолжительность одного 
занятия (час)
	Количество занятий в неделю


	Нагрузка в неделю (учебный год)
	Срок реализации программы 

	
	
	СОГ
-1
	СОГ-2
	СОГ-3
	НП
-1
	НП
-2
	НП-3
	
	СОГ-1
	СОГ-
2
	СОГ-3
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	СОГ
	НП

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	СОГ
	НП
	СОГ
	НП
	
	

	Физкультурно-спортивное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	«Фитнес-аэробика»
	-
	-
	2
	1
	1
	--
	71
	-
	1
	
	2
	2
	
	4
	3
	8/
288
	12/
552
	1 год и более
	До 3 лет

	
	«Кикбоксинг»
	-
	-
	1
	-
	-
	
	15
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	4
	-
	4/
144
	-
	1 год и более
	До 3 лет

	
	«БОКС»
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	43
	-
	1
	-
	2
	2
	-
	4
	3
	4/
144
	12/
552
	1 год и более
	До 3 лет

	
	«Подвижные игры»
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	1
	-
	
	-
	-
	
	2
	-
	4/
144
	-
	1 год и более
	

	
	«Баскетбол»
	-
	-
	-
	2
	-
	1
	65
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	3
	
	18/
828
	
	До 3 лет

	
	«Волейбол»
	1
	-
	-
	2
	-
	1
	69
	1
	-
	-
	2
	-
	2
	4
	3
	4/
144
	18/
828
	1 год и более
	До 3 лет

	
	«Мини-футбол»
	-
	-
	
	1
	1
	
	46
	-
	-
	
	2
	2
	
	-
	3
	
	12/
552
	
	До 3 лет

	
	«Адаптивная физкультура»
	1
	-
	
	-
	-
	
	10
	1
	-
	
	-
	-
	
	2
	-
	2/
72
	
	1 год и более
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО по ДЮСШ
	4
	1
	3
	7
	3
	2
	349
	
	
	
	
	
	
	
	
	22/
936
	72/
3312
	
	






Расшифровка распределения учебной нагрузки среди тренеров-преподавателей  МБУДО «Холмовская ДЮСШ» 
на 2022-2023 учебный год 
	Ф.И.О. тренера-преподавателя /тренера
	Вид спорта
	Группы спортивно –оздоровительного этапа
	Группы начальной подготовки
	Количество групп
	Количество обучающихся
	Количество часов в неделю

	
	
	
	
	СОГ
-1
	СОГ
-2
	СОГ-3
	НП
-1
	НП
-2
	НП-3
	
	СОГ
-1
	СОГ-2
	СОГ-3
	НП-1
	НП-2

	НП-3

	Воробьева Екатерина Сергеевна
	Фитнес-аэробика
	СОГ-3
	-
	-
	-
	
	
	-
	
	18
	-
	-
	4
	
	-
	-

	Жилявичюс Анастасия Алексеевна
	Фитнес -аэробика
	СОГ-3
	НП-1, 
НП-2
	-
	-
	1
	1
	1

	
	53
	
	
	4
	6
	6
	-

	
	Адаптив-Ка
	СОГ-1
	--
	1
	
	
	-
	
	
	10
	2
	
	
	
	
	

	Раджабов Эргаш Аюбович
	кикбоксинг
	СОГ-3
	
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	15
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	
	Бокс 
	СОГ-2
	НП-1;
НП-2
	-
	1
	-
	1
	1
	
	43
	-
	4
	
	6
	6
	-

	Алексеенкова Наталья Анатольевна
	Баскетбол
	--
	НП-1

	-
	-
	
	1
	-
	
	22
	--

	-
	-
	6
	-
	-

	Шарикова Алла Леонидовна
	баскетбол
	---
	НП-3
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	21
	---
	-
	-
	-
	-
	6

	Муратов Александр Александрович
	баскетбол
	--
	НП-1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	22
	-
	-
	-
	6
	-
	-

	Климова Кристина Сергеевна
	Подвижные игры
	СОГ-1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	
	волейбол
	СОГ-1
	НП-1
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	48
	4
	
	
	12
	
	

	Фроленков Олег Николаевич
	Волейбол 
	-
	НП-2
	---
	-
	-
	-
	-
	1
	21
	--
	-
	-
	-
	-
	6

	Ченцов Сергей Анатольевич
	Мини-футбол
	--
	НП-2
	--
	-
	-
	-
	1
	-
	23
	--
	-
	-
	-
	6
	-

	Тербушев Олег Сергеевич
	Мини-футбол
	--
	НП-1
	--
	-
	-
	1
	-
	-
	23
	--
	-
	-
	6
	-
	-

	Янковская Анастасия Александровна
	Подвижные игры
	СОГ-1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	18
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего 
	
	
	
	4
	1
	2
	7
	3
	2
	349
	10
	4
	12
	42
	18
	12



Определение учебной (тренировочной) нагрузки тренеров-преподавателей, а также ее изменение осуществляются с учетом особенностей реализации дополнительных общеобразовательных программ в области физической культуры.



Режим

учебно-тренировочной работы

и требования по физической, технической спортивной подготовке
	Дополнительные общеобразовательные общеразвивающие программы

	Наименование этапа обучения
	Год обучения
	Вид спорта (элементы вида спорта)
	Возраст зачисления
	Мин. число обучающихся в группе
	Оптимальное число обучающихся в группе
	Максимальное число обучающихся в группе
	Макс. количество часов в неделю
	Требования по физ., тех., спорт. подготовке на конец года

	

Спортивно-оздоровительный этап
	

Весь период
	«Фитнес-аэробика»
	5
	12
	12
	15
	4
	Прирост показателей ОФП

	
	
	«Адаптивная физкультура»
	5
	12
	12
	15
	2
	

	
	
	«Кикбоксинг»
	7
	12
	12
	15
	4
	

	
	
	«Бокс»
	7
	10
	12
	15
	4
	

	
	
	Подвижные игры
	7
	15
	15
	20
	2
	

	Дополнительные общеобразовательные предпрофессиональные программы

	







Этап начальной подготовки
	



До 1 года
	Баскетбол
	8
	12
	15
	22
	6
	Выполнение нормативов промежуточной аттестации

	
	
	Волейбол 
	8
	12
	15
	22
	6
	

	
	
	Фитнес-аэробика
	7
	12
	15
	22
	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Кикбоксинг
	8
	15
	18
	22
	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	




Свыше 1 года
	Баскетбол
	8
	12
	15
	22
	6
	Выполнение нормативов промежуточной аттестации

	
	
	Волейбол 
	8
	12
	15
	22
	6
	

	
	
	Фитнес-аэробика
	7
	12
	15
	22
	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Кикбоксинг
	8
	15
	18
	22
	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дополнительные общеобразовательные программы спортивной подготовки

	Этап начальной подготовки
	До 1 года
	Мини-футбол
	8
	15
	20
	22
	6
	Выполнение нормативов промежуточной аттестации

	
	Свыше 1 года
	Мини-футбол
	8
	15
	20
	22
	6
	



                  

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА



Дополнительная общеразвивающая программа 
 «Фитнес-аэробика»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	10
	8
	1

	2
	Общая физическая подготовка
	14
	2
	12

	3
	Специальная физическая подготовка
	20
	7
	13

	4
	Техническая подготовка
	50
	16
	34

	5
	Хореографическая подготовка
	40
	10
	30

	6
	Контрольные испытания
	10
	2
	8

	
	Итого 
	144
	45
	99

























Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа
 «КИКБОКСИНГ»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.
	№ п\п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
	
	
	

	1
	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	-

	2
	Краткие сведения о строении и функции организма
	1
	1
	-

	3
	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	-

	4
	Основы техники и тактики кикбоксинга
	3
	3
	-

	5
	Психологическая подготовка
	2
	2
	-

	6
	Разбор проведенных боев
	3
	3
	-

	7
	Врачебный контроль и самоконтроль
	2
	2
	-

	8
	Травмы в кикбоксинге и их профилактика
	3
	3
	-

	9
	Правила соревнований и методика судейства
	2
	2
	-

	10
	Инструктаж по технике безопасности
	1
	1
	-

	11
	Оборудование и инвентарь и уход за ним
	1
	1
	-

	ИТОГО
	20
	20
	-

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	34
	-
	34

	2
	Специальная физическая подготовка
	46
	-
	46

	3
	Технико-тактическая подготовка
	40
	-
	40

	4
	Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	4
	-
	4

	ИТОГО
	124
	
	124

	
	ВСЕГО
	144
	20
	124
















Разноуровневая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
«Адаптив-Ка»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.
1 год обучения (72 часа, 2 часа в неделю)
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего часов
	Теория
	Практика
	

	1.
	Раздел 1. СПИНА: профилактика нарушений осанки
	32
	4
	28
	

	
	Вводное занятие
	1
	
	1
	Наблюдение, текущий мониторинг

	
	Осанка – основа здоровья
	31
	4
	27
	Наблюдение, текущий мониторинг

	2.
	Раздел 2. НОЖКИ: профилактика плоскостопия
	32
	4
	28
	

	
	Плоскостопию – нет!
	32
	4
	28
	Наблюдение, текущий мониторинг

	3.
	Раздел 3. Диагностика
	8
	4
	4
	Тестирование, текущий мониторинг

	Итого:
	72
	12
	60
	

















Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
«ВОЛЕЙБОЛ»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.


Волейбол
Учебно-тематический план.
1 год обучения (144часа, 4 часа в неделю)


	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего часов
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	7
	7
	0
	Опрос

	2.
	Общая физическая подготовка
	55
	5
	50
	 Наблюдение, текущий мониторинг

	3.
	Специальная физическая подготовка
	40
	5
	35
	Наблюдение, текущий мониторинг

	4.
	Техническая подготовка
	20
	5
	15
	Наблюдение, текущий мониторинг

	5.
	Тактическая подготовка
	20
	5
	15
	Наблюдение, текущий мониторинг

	6.
	Диагностика
	2
	0
	2
	Тестирование 

	
	Итого
	144
	27
	117
	

























Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
«ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.
Учебно-тематический план.
1 год обучения (72 часа, 2 часа в неделю)

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего часов
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	0
	Опрос 

	2
	Игры для развития меткости при метании в цель
	7
	2
	5
	Опрос, соревнования, эстафеты

	3
	Игры для обучения и закрепления бросании и ловли мяча
	9
	2
	7
	Опрос, соревнования, эстафеты

	4
	Игры для закрепления техники прыжков
	9
	2
	7
	Опрос, соревнования, эстафеты

	5
	Игры для развития быстроты и координации движений
	11
	2
	9
	Опрос, соревнования, эстафеты

	6
	Игры для совершенствования правильной осанки и навыков равновесия (сохранения устойчивости)
	7
	2
	5
	Опрос, соревнования, эстафеты

	7
	Игры для закрепления навыков лазания, перелезание
	4
	1
	3
	Опрос, соревнования, эстафеты

	8
	Игры для развития умений выполнять подражательные движения
	5
	1
	4
	Опрос, соревнования, эстафеты

	9
	Игры на внимание
	4
	1
	3
	Опрос, соревнования, эстафеты

	10
	Игры для совершенствования физических качеств
	12
	2
	10
	Опрос, соревнования, эстафеты

	11
	Итоговое занятие
	2
	2
	0
	Опрос, ОФП

	ИТОГО:
	72
	19
	53
	











Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
«Бокс»

Учебный план

распределения учебных часов на 36 недель

для спортивно –оздоровительных групп 
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	

	1.
	Требования к занимающимся
	4
	4
	-
	Контрольные вопросы

	2.
	Восстановительные и культурно – досуговые мероприятия
	10
	2
	8
	Опрос 

	3.
	ОФП
	33
	3
	30
	Наблюдение, тестирование, текущий мониторинг

	4.
	СФП
	33
	3
	30
	Наблюдение, тестирование, текущий мониторинг

	5.
	Техника и тактика бокса
	48
	4
	44
	Наблюдение, тестирование, текущий мониторинг

	6.
	Контрольные испытания по физической подготовке
	4
	1
	3
	Сдача нормативов

	7.
	Правила соревнований и их организация
	2
	1
	1
	Судейство соревнований

	8.
	Участие в соревнованиях
	10
	
	10
	Занятое место

	ИТОГО:
	144
	18
	126
	

















Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа 
«Волейбол»

Учебный план

распределения учебных часов на 46 недель

на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.

	№№
	Этапы подготовки
Год обучения
	            Группы начальной
                 подготовки

	
	Разделы подготовки
	 1 года
	 2 года
	3 года

	
	Максимальный объем
учебно-тренировочной работы в год (час), в т.ч
тренировки по индивидуальным планам и (или) в спортивно-оздоровительных лагерях
	312
 46
	312
 46
	312
 46

	1.
	Теоретическая подготовка
	      8
	      8
	    14

	2.
	Общая физическая подготовка
	      86
	      86
	    130

	3.
	Специальная физическая подготовка
	     45
	     45
	     64

	4.
	Техническая подготовка
	     72
	     72
	     88

	5.
	Тактическая подготовка
	     37
	     37
	     36

	6.
	Интегральная  подготовка
	     26
	     26
	     26

	7.
	Инструкторская и судейская
практика
	      -
	      -
	      -

	8.
	Соревнования

	     20
	     20
	      32

	9.
	Контрольно –переводные
Испытания
	     10
	     10
	      14

	10.
	Восстановительные
мероприятия
	      -
	      -
	        -

	11.
	Медико – биологический 
контроль
	       8
	       8
	       12













	
	
	
	
	Дополнительная общеобразовательная  программа спортивной подготовки 
«Мини-футбол» 
Учебный план
распределения учебных часов на 46 недель
на тренировочный сезон 2021 – 2022 гг.
	№№
	Этапы подготовки
Год обучения
	            Группы начальной
                 подготовки

	
	Разделы подготовки
	 1 года
	2 года
	3 года

	
	Максимальный объем уч-тр
 работы в год, в т.ч. тренировки по индивидуальным планам и в спортивно-оздоровительном лагере
	312
 46
	312
 46
	312
 46

	1.
	Теоретическая подготовка
	     8
	     8
	     8

	2.
	Общая физическая подготовка
	    90
	    90
	    90

	3.
	Специальная физическая подготовка
	      66
	      66
	      66

	4.
	Техническая подготовка
	     60
	     60
	     60

	5.
	Тактическая подготовка
	      40
	      40
	      40

	6.
	Учебные и тренировочные игры
	      16
	      16
	      16

	7.
	Участие в соревнованиях 
	       8
	       8
	       8

	8.
	Инструкторская и судейская
практика
	       -
	       -
	       -

	9.
	Контрольно – переводные испытания
	      4
	      4
	      4

	10.
	Восстановительные мероприятия
	      -
	      -
	      -

	11.
	Медицинское обследование
	      4
	      4
	      4



                                                                                                                                                                          









                                                                                                                                                                             


Дополнительная общеобразовательная  предпрофессиональная программа 
«Баскетбол»
Учебный план
распределения учебных часов на 46 недель
на тренировочный сезон 2021 – 2022 гг.

	№№
	Этапы подготовки
Год обучения
	            Группы начальной
                 подготовки
	                       Учебно-тренировочные
                                      группы

	
	Разделы подготовки
	 1 года
	 1 года
	3 года
	 1 года
	2 года
	3 года
	4 года
	5 года

	
	Максимальный объем
учебно-тренировочной работы в год (час), в т.ч
тренировки по индивидуальным планам и (или) в спортивно-оздоровительных лагерях
	312
 36
	312
 36
	416
 48
	546
 63
	598
 69
	624
 72
	702
  81
	780
  90

	1.
	Теоретическая подготовка
	      8
	      8
	    14
	      14
	      14
	    16
	     18
	     20

	2.
	Общая физическая подготовка
	      86
	      86
	    130
	     110
	      100
	    98
	    102
	    105

	3.
	Специальная физическая подготовка
	     45
	     45
	     64
	      90
	     124
	    80
	    104
	     120


	4.
	Техническая подготовка
	     72
	     72
	     88
	    120
	     120
	    120
	    140
	     150

	5.
	Тактическая подготовка
	     37
	     37
	     36
	      56
	      70
	    83
	    93
	     95

	6.
	Интегральная  подготовка
	     26
	     26
	     26
	      40
	      50
	     65
	     70
	      80

	7.
	Инструкторская и судейская
практика
	      -
	      -
	      -
	       2
	       8
	     12
	     16
	      18

	8.
	Соревнования

	     20
	     20
	      32
	     58
	      62
	     78
	      90
	     120

	9.
	Контрольно –переводные
Испытания
	     10
	     10
	      14
	      14
	      16
	     18
	      20
	      20

	10.
	Восстановительные
мероприятия
	      -
	      -
	        -
	      20
	       22
	     42
	      47
	      48

	11.
	Медико – биологический 
контроль
	       8
	       8
	       12
	     12
	      12
	     12
	      12
	      12





 




Дополнительная общеобразовательная  предпрофессиональная программа  
«ФИТНЕС АЭРОБИКА»
Учебный план
                                    распределения учебных часов на 46 недель
                                              на тренировочный сезон 2022 – 2023гг. 


  
	
	Этапы подготовки
Год обучения
	            Группы начальной
                 подготовки
	                       Учебно-тренировочные
                                      группы

	
	Разделы подготовки
	 1 года
	 2 года
	3 года
3 года
	 1 года
	2 года
	3 года
	4 года
	5 года

	
	Максимальный объем учебно-тренировочной
 работы в год, в т.ч. тренировки по индивидуальным
планам и в спортивно-оздоровительном лагере
	312
 36
	312
 36
	312
 36
	416
 48
	416
 48
	546
 63
	598
 69
	598
 69

	1.
	Теоретическая подготовка
	98
	98
	98
	120
	120
	120
	169
	169

	2.
	Практическая подготовка
	150
	150
	150
	208
	208
	260
	241
	241

	3.
	Общефизическая подготовка
	64
	64
	64
	99
	99
	151
	111
	111

	4.
	Контрольно – переводные испытания
	6
	6
	6
	8
	8
	10
	12
	12

	5.
	Инструкторско – судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	8

	6.
	Соревнования согласно календарного плана (кол-во)
	2
	2
	2
	3
	3
	73
	77
	77

	7.
	Медико-биологический
контроль
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3



  






























Дополнительная общеобразовательная  предпрофессиональная программа
 «БОКС» 
Учебный план-график
распределения учебных часов на 46 недель
на тренировочный сезон 2022 – 2023 гг.


	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	Этапы подготовки
Год обучения
	НП

	
	Группы начальной подготовки

	Этапы подготовки
Год обучения
	1 год
	2 год
	3 год

	Максимальный объем учебно-тренировочной
 работы в год, в т.ч. тренировки по индивидуальным
планам и в спортивно-оздоровительном лагере
	312
 36
	312
 36
	312
 36

	Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка
	11

	11
	11

	Общая физическая подготовка, восстановительные мероприятия
	138
	138
	138

	Специальная физическая подготовка
	59
	59
	59

	Техническая подготовка
	68
	68
	68

	Часов в неделю
	6
	6
	6

	Всего часов в год
	276
	276
	276




3. ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СБОРЫ 

Место и сроки оздоровительного периода
Обучающиеся, осваивающие дополнительные общеразвивающие программы

	
	
	
	Продолжитель      ность
(кол-во дней )
	
	
	

	№
	
	
	
	Сроки
	Количество
	Место

	п/п
	
	Мероприятия
	
	проведения
	участников
	проведения

	
	
	Тренировочные
	
	
	3-5%
	

	
	
	сборы в условиях
	
	
	от общего
	 МО «Холм-Жирковский район» Смоленской области

	
	
	летнего детского
	
	
	состава
	

	
	
	оздоровительного
	От 14 до 21
	Июль-
	обучающихс
	

	1
	
	лагеря
	дня
	август
	я
	

	
Для
	обеспечения спортивной  подготовки
	в  каникулярный  период,
	подготовки  к



спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительной предпрофессиональной программе , организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса .


	
	
	
	
	Количес
	

	
	
	Продолжитель
	Сроки
	тво
	

	№
	
	ность
	Проведе     ния
	участни
	Место

	п/п
	Мероприятия
	(кол-во дней )
	
	ков
	проведения

	
	Тренировочные сборы
	
	
	50-70%
	МО «Холм-Жирковский район» Смоленской области

	
	
	
	
	от общего
	

	
	
	От 14 до 21
	Июль-
	состава
	

	1
	
	дня
	август
	группы
	




4.КОНТРОЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЙ



Перечень и сроки проведения контрольных мероприятий по общеразвивающей программе

	
	
	ГОД ОСВОЕНИЯ

	Контрольное мероприятие
	
	ПРОГРАММЫ

	
	1
	
	2

	Контрольные испытания по физической подготовке
	4
	
	от 4 до 12 часов

	Промежуточная аттестация по ОФП
	
	
	Сентябрь, май












Перечень и сроки проведения контрольных мероприятий по предпрофессиональной программе
	
	
	
	ГОД ОСВОЕНИЯ
	
	
	

	Контрольное мероприятие
	
	
	
	ПРОГРАММЫ
	
	
	
	

	
	1
	2
	3
	
	1
	
	2
	
	3
	4
	5
	

	Контрольные испытания по физической
	
	От 4 
до 12
	
	
	
	
	12
	
	12
	12
	12
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подготовке (час)
	4
	
	12
	
	
	12
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	По графику весь период по
	

	Классификационные соревнования
	
	
	
	
	
	
	отдельному плану
	
	


	Промежуточная аттестация по ОФП
	

	
	

	
	Сентябрь, май









	Сроки проведения контрольных мероприятий, включая сроки проведения промежуточной и итоговой аттестации по образовательным программам могут быть изменены и скорректированы в отношении обучающихся, осваивающих образовательную программу в сокращенные сроки, в соответствии с решением администрации МБУДО «Холмовская ДЮСШ»
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