






























Учебный план 

по дополнительным общеразвивающим программам физкультурно-спортивной 
направленности (самбо, дзюдо, греко-римская борьба) 

Учебным планом предусматриваются следующие предметные области:  
теория и методика физической культуры и спорта, общая и специальная физическая 

подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и 
психологическая подготовка, самостоятельная работа обучающихся (по индивидуальным планам 
обучающих на период их активного отдыха), спортивно-оздоровительный лагерь. 

Учебный план Программы рассчитан на 52 недели.  Продолжительность одного  занятия 
рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и года 
обучения  и не может превышать   6  часов в неделю; 

Цель: овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ 
ведения единоборств; 

Задачи: 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами 
физических упражнений; 

 выявление задатков и способностей детей; 
 определение вида спорта для последующих занятий. 
 познакомить с терминологий терминология вида спорта. 

 

Учебный план 

(первый   год обучения) 
№ 
п/п 

Предметные области Теоретические 
занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1. Теория и методика физической культуры 14   

2 Общая физическая подготовка 2 85 87 

3. Специальная физическая подготовка 4 73 77 

4. Вид спорта  6 76 82 

5 Другие виды спорта и подвижные игры 2 54 56 

6 Система контроля и зачетные требования  3 3 

5 Участие в соревнованиях   7 7 

 ИТОГО 14 298 312 

 

 

Учебный  план 

(второй и третий годы обучения) 
 

     Цель: овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ 
ведения единоборств; 

Задачи: 
 -       приобретение  разносторонней   физической   подготовленности на  основе занятий различными 

видами физических упражнений; 
- выявление задатков и способностей детей; 
- определение вида спорта для последующих занятий. 
- познакомить с терминологий терминология вида спорта; 

 

№ 
п/п 

Предметные области Теоретические 
занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1. Теория и методика физической культуры 14   

2 Общая физическая подготовка 2 85 87 



3. Специальная физическая подготовка 4 73 77 

4. Вид спорта  6 76 82 

5 Другие виды спорта и подвижные игры 2 54 56 

6 Система контроля и зачетные требования  3 3 

5 Участие в соревнованиях   7 7 

 ИТОГО 14 298 312 

Учебный  план 

(четвертый год обучения) 
 

№ 
п/п 

Предметные области Теоретические 
занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1. Теория и методика физической культуры 14   

2 Общая физическая подготовка 2 85 87 

3. Специальная физическая подготовка 4 73 77 

4. Вид спорта  6 76 82 

5 Другие виды спорта и подвижные игры 2 54 56 

6 Система контроля и зачетные требования  3 3 

5 Участие в соревнованиях   7 7 

 ИТОГО 14 298 312 

 
Обучающиеся должны знать: 
 

 нормы поведения в коллективе и в обществе;  
 правила техники безопасности, 

 единую спортивную квалификацию,  

 гигиена, закаливание, режим дзюдоиста. 

Обучающиеся должны уметь: 
 выполнять учебные задания на занятиях; 
 правильно выполнить общеразвивающие упражнения; 

 страховку и самостраховку; 

 соблюдать основные правила личной гигиены на тренировках. 
Обучающиеся должны овладеть: 

 знаниями и навыками приобретенные основы техники дзюдо; 

 элементами акробатики и гимнастики. 

 

                                                       

 

 

Учебный план 

по дополнительной общеразвивающей программе «шахматы» 

 

Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебных материалов, изложенных 
в данной Программе. 



Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится 
на основании учебного плана и календарного учебного графика распределения учебных часов, 
которые предусматривают организацию тренировочных занятий. 

Теоретический и практический материал программы адаптирован к уровню младшего, 
среднего и старшего подросткового возраста. Учащиеся осваивают законы игры, которые 
принципиально различны для трех стадий игры: дебюта, миттельшпиля и эндшпиля. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием шахматного движения, 
историей шахмат, методике обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований. 

На практических занятиях  обучающиеся применяют полученные знания, развивают 
волевые качества, трудолюбие, целеустремленность и настойчивость в устранении недостатков. 
Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом. 

 

 

Учебный план 

(первый год обучения) 
 

№ п/п Предметные области Теоретические 
занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1 Теория и методика физической 
культуры 

25  25 

2 Общая физическая подготовка  23 23 

3 Вид спорта (шахматы)  156 142 

3.1. Дебют  44 44 

3.2. Миттельшпиль  58 58 

3.3 Эндшпиль  26 26 

3.4. Анализ партий и типовых позиций,   28 42 

4 Развитие творческого мышления  42 30 

5 Самостоятельна работа  30 25 

6 Система контроля и зачетные 
требования 

 6 6 

7 Участие в турнирах  30 30 

 ИТОГО 25 287 312 

 
Первый год обучения 
Обучающийся должен знать: 

 правила игры, ценность фигур; 

 представление о дебюте. 

 основные законы разыгрывания дебюта. 
 элементарную теорию эндшпиля (простейшие маты одинокому королю). 

Обучающийся должен уметь: 
 соблюдать основные законы разыгрывания дебюта. 
 разыгрывать простейшие эндшпильные позиции (мат одинокому королю ладьёй, двумя 

ладьями и ферзём). 
 находить маты в 1, 2 хода. 

 соблюдать правила выступления в соревнованиях и другие нормы спортивного поведения. 
Результаты воспитательного  воздействия: 

 стремление отстоять свою точку зрения, если ребёнок уверен в её правоте. 
 навыки самостоятельной работы. 

 отношение обучающихся к шахматам как искусству. 
 

Учебный план 

(второй год обучения) 
№ п/п Предметные области Теоретические 

занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 



1 
Теория и методика физической 
культуры 

25  25 

2 Общая физическая подготовка  23 23 

3 Вид спорта (шахматы)  156 156 

3.1 Дебют  44 44 

3.2 Миттельшпиль  58 58 

3.3 Эндшпиль  26 26 

3.4 Анализ партий и типовых позиций,   28 28 

4 Развитие творческого мышления  42 42 

5 Самостоятельна работа  30 30 

6 Система контроля и зачетные 
требования 

 6 6 

7 Участие в турнирах  30 30 

 ИТОГО 25 287 312 

 

Второй год обучения 
Обучающийся  должен знать: 

 дебютные ловушки (мат Легаля, атака Макса Лонге, Итальянская пытка), гамбиты; 
 теорию элементарного пешечного эндшпиля; 
 тактические мотивы, приёмы и комбинации; 
 алгоритм обдумывания хода. 

Обучающийся должен уметь: 
 разыгрывать дебюты (Русская партия, Итальянская партия, Испанская партия, 

Шотландская партия, Защита Уфимцева, Защита Филидора, Защита двух коней), гамбиты; 
 играть партию практически без «зевков»; 
 разыгрывать простейшие эндшпильные позиции (мат одинокому королю двумя слонами и 

позиции король и пешка против короля); 
 находить мат в 3 хода; 

 постоянно поддерживать активность в игре. 
Результаты воспитательного  воздействия: 

 системный подход к организации своей деятельности. 
 отношение обучающихся к шахматам как искусству и спорту. 
 самостоятельная активность в шахматном совершенствовании. 

 

 

Учебный план 

(третий  год обучения) 
№ п/п Предметные области Теоретические 

занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1 
Теория и методика физической 
культуры 

25  25 

2 Общая физическая подготовка  23 23 

3 Вид спорта (шахматы)  156 156 

3.1 Дебют  44 44 

3.2 Миттельшпиль  58 58 

3.3 Эндшпиль  26 26 

3.4 Анализ партий и типовых позиций,   28 28 

4 Развитие творческого мышления  42 42 

5 Самостоятельна работа  30 30 

6 Система контроля и зачетные 
требования 

 6 6 

7 Участие в турнирах  30 30 

 ИТОГО 25 287 312 



Третий год обучения: 
Обучающийся  должен знать: 

 ладейные, слоновые окончания; 
 многоходовые комбинации; 
 стратегические основы игры; 
 планирование игры; 
 типичные позиции миттельшпиля. 

Обучающийся должен уметь: 
 находить верный план игры, решать многоходовые комбинации; 
 уметь проводить контратаку; 
 находить матовые комбинации; 
 самостоятельно анализировать шахматные партии; 
 оценивать типичные позиции миттельшпиля; 
 использовать стратегические и тактические приемы; 
 разыгрывать сложные эндшпильные позиции. 

Результаты воспитательного воздействия: 
 желание продолжать совершенствовать полученные  знания, умения и навыки. 

Учебный план 

(четвертый год обучения) 
№ п/п Предметные области Теоретические 

занятия 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1 
Теория и методика физической 
культуры 

25  25 

2 Общая физическая подготовка  23 23 

3 Вид спорта (шахматы)  156 156 

3.1 Дебют  44 44 

3.2 Миттельшпиль  58 58 

3.3 Эндшпиль  26 26 

3.4 Анализ партий и типовых позиций,   28 28 

4 Развитие творческого мышления  42 42 

5 Самостоятельна работа  30 30 

6 Система контроля и зачетные 
требования 

 6 6 

7 Участие в турнирах  30 30 

 ИТОГО 25 287 312 

 

Четвертый год обучения 
Обучающийся  должен знать: 

 ладейные, слоновые окончания; 
 многоходовые комбинации; 
 стратегические основы игры; 
 планирование игры; 
 типичные позиции миттельшпиля. 

Обучающийся должен уметь: 
 находить верный план игры, решать многоходовые комбинации. 
 уметь проводить контратаку. 
 находить матовые комбинации.  
 самостоятельно анализировать шахматные партии. 
 оценивать типичные позиции миттельшпиля. 
 использовать стратегические и тактические приемы. 
 разыгрывать сложные эндшпильные позиции. 

Результаты воспитательного  воздействия: 
 желание продолжать совершенствовать полученные  знания, умения и навыки. 

 

 



Результатом реализации программы является: 
 усвоение обучающимися стратегических основ шахматной игры, методов долгосрочного и 

краткосрочного планирования действий во время партии.  
 знание всех стратегических элементов шахматной позиции и основных стратегических 

приёмов в типовых положениях. 
 освоение детьми способов реализации достигнутого материального и позиционного 

перевеса в окончаниях, методов шахматной борьбы за ничью в худших позициях.  
 комплексное формирование основ шахматной культуры. 

 

Учебный план  
по дополнительной общеразвивающей программе 

 « спортивное ориентирование» 

Учебным планом предусматриваются следующие предметные области:  
теория и методика физической культуры и спорта, общая и специальная физическая 

подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и 
психологическая подготовка, самостоятельная работа обучающихся (по индивидуальным планам 
обучающих на период их активного отдыха), спортивно-оздоровительный лагерь. 

Учебный план Программы рассчитан на 52 недели.  Продолжительность одного  занятия 
рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и года 
обучения  и не может превышать   6  часов в неделю; 

Цель: овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ 
ведения единоборств; 

Задачи: 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами 
физических упражнений; 

 выявление задатков и способностей детей; 
 определение вида спорта для последующих занятий. 
 познакомить с терминологий терминология вида спорта 

 

 

 

                                                           Учебный план 

по дополнительной общеразвивающей программе «спортивное ориентирование» 

                                        

№ п/п Предметные области 
Теоретические 

занятия 

 

Практические 
занятия 

Всего часов 

1 
Теория и методика физической 
культуры 

25  25 

2 
Общая физическая подготовка  и 
специальная подготовка 

 23 23 

3 Избранный вид спорта  156 156 

3.1 Топография и работа с картами  44 44 

3.2 Занятия на местности  58 58 

3.3 Специальные навыки  26 26 

3.4 
Спортивное и специальное 
оборудование 

 28 28 

4 Развитие творческого мышления  42 42 

5 Самостоятельна работа  30 30 

6 Система контроля и зачетные 
требования 

 6 6 

7 Участие в турнирах  30 30 

 ИТОГО 25 287 312 



Дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

 

Учебный план 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки  
«бокс» 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 
ведется в соответствии календарным тренировочным графиком и годовым планом спортивной 
подготовки, рассчитанным на 52 недели. Предполагается при этом, что дети, не включенные во 
время летнего отдыха в формат подготовки в спортивно-оздоровительных лагерях, должны 
заниматься самостоятельно по заданию тренера на данный период времени. 

 

№  
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствован
ия спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного   
мастерства 

 
До года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
 10 8  4  1 

  1. 
Общая физическая  
подготовка 

130-173 155-205 242-270 285-316 316-376 352-453 

  2. 
Специальная  физическая 
подготовка 

126-168 138-185 134-150 128-142 116-138 117-151 

  3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

4-5 17-20 108-120 157-174 200-238 235-302 

  4. Техническая подготовка 56-75 77-103 215-240 322-354 382-455 470-603 

  5. 

Тактическая подготовка, 
теоретическая подготовка, 
психологическая 
подготовка 

7-9 17-22 32-36 50-55 75-89 88-113 

  6. 
Инструкторская практика 
судейская практика 

7-9 11-15 27-30 29-31 50-59 49-63 

  7. 

Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия, 
восстановительные 
мероприятия 

7-9 14-18 22-24 29-31 8-10 20-25 

Общее количество часов в 
год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 
подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. 
 

 

 



 

Учебный план 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

«спортивное ориентирование» 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивное ориентирование» (далее 
– учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 
подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 
утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 
процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 
самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 
соотношении и последовательности их 

как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 

из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 
подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 
воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 
неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 
указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 
одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, 
что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на 
данном этапе. 

Учебный план заполняется в соответствии с формой 

и объемами по видам подготовки, представленной  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенс
твова-ния 

спортивно
го 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 

мастерства До  года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 
в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 
Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного 

количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки  

1. 

Физическая 
подготовка: 136-178 174-230 298-416 502-558 622-750 714-948 

Общая физическая 
подготовка 

112-146 144-192 204-284 268-296 248-300 276-366 

Специальная  
физическая 
подготовка 

24-32 28-38 94-132 234-262 374-450 438-582 

2. 
Техническая 
подготовка  38-50 46-62 62-88 84-94 94-112 126-166 



3. 
Тактическая 
подготовка 

10-12 14-18 22-28 32-38 52-62 62-84 

4. 
Психологическая 
подготовка 

8-12 12-16 20-26 32-38 42-50 60-82 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
30-40 44-58 62-88 76-84 84-100 88-116 

6. Аттестация 2-3 3-4 4-6 8-10 10-12 12-18 

7. 
Соревновательная 
деятельность 

2-4 6-8 22-30 42-48 62-74 100-134 

8. 
Инструкторская 
практика 

2-4 3-4 10-14 16-18 22-26 24-32 

9. 
Судейская 
практика 

– 3-4 4-8 8-10 10-12 12-16 

10. 
Восстановительны
е мероприятия 

4-6 6-8 12-16 24-28 32-38 38-50 

11. 
Медицинское 
обследование 

2-3 3-4 4-8 8-10 10-12 12-18 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка – – – – – – 

13. 
Интегральная 
подготовка 

– – – – – – 

Общее количество часов 

в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Учебный план 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовке  
«Греко-римская борьба» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного 

процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно- тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 
учётом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется 
участие обучающихся. 

2) Проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 



тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического 

часа (60 минут). 
3) Используются следующие виды планирования учебно- тренировочного процесса: 
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учётом олимпийского цикла; 
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае её проведения) аттестации; 
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 
индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных 

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 
- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, 
а так же медико-восстановительные и другие мероприятия. 
 

 

  Этапы и годы подготовки 

  Этап начальной Учебно- Этап Этап 

  подготовки тренировочный этап совершенство
вания 

высшего 

   (этап спортивной спортивного спортивног
о 

   специализации) мастерства мастерства 

 

№ 

п/п 

 

Виды 

подготовки и 
иные 

мероприятия 

До года Свыше 
года 

До 
трёх 
лет 

Свыше 
трёх лет 

  

Недельная нагрузка в часах 

  4,5 6 10 12 20 24 

  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в 

  часах 

  2 2 3 3 4 4 

  Наполняемость групп 
(человек) 

  10-20 10-20 8-16 8-16 4-8 2-4 

1. Общая физическая 
подготовка 

147 172 234 225 270 225 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

42 62 104 125 260 287 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- - 10 25 62 100 

4. Техническая 
подготовка 

14 25 52 94 166 150 

5. Тактическая 
подготовка 

22 35 72 80 148 319 

6. Теоретическая 
подготовка 

2 3 10 16 20 10 

7. Психологическая 
подготовка 

2 3 8 10 20 20 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирова
ние и 
контроль) 

2 2 3 4      6 10 

9. Инструкторская 
практика 

- - 8 8 15 10 

10. Судейская 
практика 

- - 2 4 17 27 



11. Медицинские, 
медико- 
биологические 
мероприятия 

2 2 4 6       6 10 

12. Восстановительные 
мероприятия 

1 8 13 27 50 80 

Общее количество часов в 
год 

234 312 520 624 1040 1248 

 

 

 

 

Учебный план 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

«Дзюдо» 

 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

До года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 12 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
10-20 6-12 1-10 1-10 

1. 
Общая физическая  

подготовка (%) 54-60 50-54 20-25 14-18 14-18 14-18 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (%) 1-5 5-10 16-20 20-22 20-22 20-22 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- - 6-8 8-10 8-10 8-10 

4. Техническая подготовка (%)  30-38 36-40 36-41 41-44 41-44 41-44 

7. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая 
подготовка(%)  

4-6 4-6 8-9 7-8 7-8 7-8 

8. 
Инструкторская  
и судейская практика (%)  -  -  1-3  2-4  2-4  2-4  

9. 

Медицинские, медико-

биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование 
и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  4-6  4-6  4-6  

Общее количество часов в год 312 312 624 936 1040 1248 

 

 


