Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по каратэ
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	 Ознакомительный уровень.

Годы обучения.количество часов

	Базовый уровень.

Годы обучения.

Количество часов

	

	
	
	
	
	
	
	н.п.
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теория 
	100
	100
	-
	-
	-
	
	50
	50
	Тестирование

 (1,3 ГО)

	1.2.
	ОФП 
	180

	180

	-
	-
	-
	
	100
	80
	сдача нормативов 

(1,3 ГО)

	1.3.
	СФП

-акробатическая подготовка
	320
	320
	-
	-
	-
	
	150
	170
	сдача нормативов 

(1,3 ГО)

	1.4.
	Изучение базовой техники каратэ
	40
	40
	-
	-
	-
	
	20
	20
	сдача экзамена

	1.5
	Вступительные и промежуточные переводные испытания
	8
	8
	-
	-
	-
	
	4
	4
	сдача нормативов 

(1,3 ГО)

	
	Всего
	648
	648
	-
	-
	-
	
	324
	324
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по мини-футболу
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомите

льный уровень.

Годы обучения, количество часов
	Базовый уровень.

Годы обучения,

Количество часов
	

	
	
	
	
	
	
	Н.п. 
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теория 
	28
	28
	-
	-
	
	4
	12
	12
	Тестирование

 (1-3 ГО)

	1.2.
	Практика

ОФП
	264

	264

	-
	-
	
	80
	92
	92
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.3.
	СФП


	300
	300
	-
	-
	
	60

	120
	120
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.4.
	Техническая подготовка
	190
	190
	-
	-
	
	50
	70
	70
	сдача экзамена

	1.5
	Тактическая подготовка
	82
	82
	-
	-
	
	22
	30
	30
	сдача экзамена

	
	Всего
	864
	864
	-
	-
	
	216
	324
	324
	


                                                             Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по лёгкой атлетике
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомительный уровень.

Годы обучения

Количество часов

	Базовый уровень.

Годы обучения.
Количество часов.

	

	
	
	
	
	
	
	н.п.
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	ОФП
	100
	100
	-
	-
	-
	
	100
	-
	сдача нормативов

	1.2.
	СФП
	150
	150
	-
	-
	-
	
	150
	-
	сдача нормативов

	1.3.
	Теоритическая подготовка
	50
	50
	-
	-
	-
	
	50
	-
	Тестирование

	1.4.
	Контрольно-переводные испытания
	10
	10
	-
	-
	-
	
	10
	-
	сдача нормативов

	1.5
	Участие в соревнованиях
	5
	5
	-
	-
	-
	
	5
	-
	-

	1.6
	Инструкторская и судейская практика
	5
	5
	-
	-
	-
	
	5
	-
	сдача экзамена

	1.7.
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	-
	-
	
	
	4
	-
	-

	
	Всего
	324
	324
	-
	-
	-
	
	324
	-
	-


                                                                   Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по борьбе самбо
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомительный уровень.

Годы обучения.

Количество часов
	Базовый уровень.

Годы обучения.


	

	
	
	
	
	
	
	н.п.
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Вводное занятие
	8
	8
	-
	-
	-
	
	4
	4
	тестирование

	1.2.
	Совершенствование общей и специальной физической подготовки
	68
	68
	-
	-
	-
	
	34
	34
	сдача нормативов

	1.3.
	Совершенствование 

навыков спец.движений


	56
	56
	-
	-
	-
	
	28
	28
	сдача нормативов

	1.4.
	Техника борьбы лёжа
	80
	80
	-
	-
	-
	
	40
	40
	-

	1.5
	Техника борьбы в стойке
	80
	80
	-
	-
	-
	
	40
	40
	-

	1.6
	Ударные тренировки
	50
	50
	-
	-
	-
	
	25
	25
	-

	1.7
	Дни борьбы
	50
	50
	-
	-
	-
	
	25
	25
	соревнования

	1.8
	Основы тактики спортивного самбо
	46
	46
	-
	-
	-
	
	23
	23
	Сдача нормативов

	1.9
	Подвижные и спортивные игры
	50
	50
	-
	-
	-
	
	25
	25
	соревнования

	2.0
	Основы тактики рукопашного боя


	46
	46
	-
	-
	-
	
	23
	23
	-

	2.1.
	Приёмы самообороны от различных видов нападений
	70
	70
	
	-
	-
	
	35
	35
	-

	2.2.
	Агитационно-массовые мероприятия
	20
	20
	
	-
	-
	
	10
	10
	соревнования

	
	Всего
	624
	624
	-
	-
	-
	
	312
	312
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по фитнес-аэробике

	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Базовый уровень          Ознакомительный уровень

Годы обучения              Годы обучения.

Количество часов          Количество часов
	

	
	
	
	
	
	
	н.п.
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	ТБ и ПДД
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	1.2.
	Педагогическая диагностика
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	1.3.
	Творческие достижения в классической аэробике


	10
	10
	-
	-
	-
	10
	-
	-
	-

	1.4.
	Дыхательная гимнастика
	10
	10
	-
	-
	-
	10
	-
	-
	-

	1.5
	Базовые шаги аэробики
	43
	43
	-
	-
	-
	43
	-
	-
	-

	1.6
	Опррно-двигательный аппарат человека
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	1.7
	Физиология осанки:Роль нервной системы в формировании осанки
	10
	10
	-
	-
	-
	10
	-
	-
	-

	1.8
	Силовые упражнения
	40
	40
	-
	-
	-
	40
	-
	-
	сдача нормативов

	1.9
	Стретчинг
	50
	50
	-
	-
	-
	50
	-
	-
	-

	2.0
	Подготовка к соревнованиям
	20
	20
	-
	-
	-
	20
	-
	-
	-

	2.1
	Индивидуальная работа
	30
	30
	-
	-
	-
	30
	-
	-
	-

	
	Всего
	216
	216
	-
	-
	-
	216
	-
	-
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по волейболу
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занят
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	н.п.
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теоритическая подготовка
	32
	32
	-
	-
	16
	16
	-
	-
	-

	1.2.
	ОФП
	200
	200
	-
	-
	100
	100
	-
	-
	-

	1.3.
	СФП


	100
	100
	-
	-
	50
	50
	-
	-
	-

	1.4.
	Двусторонние игры
	80
	80
	-
	-
	40
	40
	-
	-
	-

	1.5
	Контрольные нормативы
	20
	20
	-
	-
	10
	10
	-
	-
	Сдача контрольных нормативов

	
	Всего
	432
	432
	-
	-
	  216
	216
	-
	-
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по каратэ
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обу0чения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомитель-ный уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов
	Базовый уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов 
	

	
	
	
	
	
	
	Группы обучения
	Группы обучения
	

	
	
	
	
	
	
	1 
	2
	3
	4
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теория 
	32
	32
	-
	-
	8
	12
	12
	-
	Тестирование

 (1-3 ГО)

	1.2.
	ОФП 
	426


	426


	-
	-
	151
	141
	134
	-
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.3.
	СФП

-акробатическая подготовка
	60
	60
	-
	-
	20
	20
	20
	-
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.4.
	Изучение базовой техники каратэ
	285
	285
	-
	-
	92
	93
	100
	-
	сдача экзамена

	1.5
	Вступительные и промежуточные переводные испытания
	25
	25
	-
	-
	5
	10
	10
	-
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	
	Всего
	828
	828
	-
	-
	276
	276
	276
	-
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по мини-футболу
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомитель-ный уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов
	Базовый уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов 
	

	
	
	
	
	
	
	Н.п.           
	Группы обучения
	

	
	
	
	
	
	
	1 
	2
	3
	4
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теория 
	
	
	-
	-
	5
	5
	10
	10
	Тестирование

 (1-3 ГО)

	1.2.
	Практика

ОФП
	
	
	-
	-
	40

	40

	66

	 66
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.3.
	СФП


	
	
	-
	-
	30
	30

	56

	56
	сдача нормативов 

(1-3 ГО)

	1.4.
	Техническая подготовка
	
	
	-
	-
	80
	80
	100
	100
	сдача экзамена

	1.5
	Тактическая подготовка
	
	
	-
	-
	61
	61
	82
	83
	сдача экзамена

	
	Всего
	
	
	-
	-
	216
	216
	324
	324
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по лёгкой атлетике
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомительный уровень
Годы обучения,

кол-во аудиторных часов


	Базовый уровень
Годы обучения,

кол-во аудито рных часов
	

	
	
	
	
	
	
	Группы обучения
	
Группы обучения
	

	
	
	
	
	
	
	НП
	1
	2
	3
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	ОФП
	506
	
	-
	-
	143
	123
	123
	117
	сдача нормативов

	1.2.
	СФП
	446


	
	-
	-
	50
	66
	165
	165
	сдача нормативов

	1.3.
	Теоритическая подготовка
	37
	
	-
	-
	7
	10
	10
	10
	Тестирование

	1.4.
	Контрольно-переводные испытания
	24
	
	-
	-
	6
	6
	6
	6
	сдача нормативов

	1.5
	Участие в соревнованиях
	25
	
	-
	-
	3
	4
	8
	10
	-

	1.6
	Инструкторская и судейская практика
	20
	
	-
	-
	2
	2
	6
	10
	сдача экзамена

	1.7.
	Восстановительные мероприятия
	22
	
	-
	-
	5
	5
	6
	6
	-

	
	Всего
	1080
	
	-
	-
	216
	216
	324
	324
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по борьбе самбо
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомитель-ный уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов

 
	Базовый уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов 
	

	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Вводное занятие
	10
	10
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	тестирование

	1.2.
	Совершенствование общей и специальной физической подг.
	210
	210
	-
	-
	30
	30
	50
	50
	50
	сдача нормативов

	1.3.
	Совершенствование навыков спец.движений


	106
	106
	-
	-
	18
	18
	30
	20
	20
	сдача нормативов

	1.4.
	Техника борьбы лёжа
	240
	240
	-
	-
	30
	30
	60
	60
	60
	-

	1.5
	Техника борьбы в стойке
	240
	240
	-
	-
	30
	30
	60
	60
	60
	-

	1.6
	Ударные тренировки
	90
	90
	-
	-
	15
	15
	20
	20
	20
	-

	1.7
	Дни борьбы
	90
	90
	
	
	15
	15
	20
	20
	20
	соревнования

	1.8
	Основы тактики спортивного самбо
	71
	71
	-
	-
	13
	13
	15
	15
	15
	сдача нормативов

	1.9
	Подвижные и спортивные игры
	70
	70
	-
	-
	15
	15
	20
	10
	10
	соревнования

	2.0
	Основы тактики рукопашного боя
	65
	65
	-
	-
	13


	13
	13
	13
	13
	-

	2.1
	Приемы самообороны  от различных видов нападений
	172
	172
	-
	-
	25
	25
	34
	44
	44
	-

	2.2.
	Агитационно-массовые мероприятия
	50
	50
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	соревнования

	
	Всего
	1404
	1404
	-
	-
	216
	216
	324
	324
	324
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по фитнес-аэробике

	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомитель-ный уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов

 
	Базовый уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов 
	

	
	
	
	
	
	
	Группы обучения
	Группы обучения
	

	
	
	
	
	
	
	1 
	2
	3
	4
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	ТБ и ПДД
	4
	4
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-

	1.2.
	Педагогическая диагностика
	4
	4
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-

	1.3.
	Творческие достижения в классической аэробике


	40
	40
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	-

	1.4.
	Дыхательная гимнастика
	102
	102
	-
	-
	10
	10
	42
	40
	-

	1.5
	Базовые шаги аэробики
	223
	223
	-
	-
	43
	43
	60
	80
	-

	1.6
	Опррно-двигательный аппарат человека
	34
	34
	-
	-
	1
	1
	30
	2
	-

	1.7
	Физиология осанки:Роль нервной системы в формировании осанки
	40
	40
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	-

	1.8
	Силовые упражнения
	180
	180
	-
	-
	40
	40
	50
	50
	сдача нормативов

	1.9
	Стретчинг
	160
	160
	-
	-
	50
	50
	50
	10
	-

	2.0
	Подготовка к соревнованиям
	150
	150
	-
	-
	20
	20
	50
	60
	-

	2.1
	Индивидуальная работа
	100
	100
	-
	-
	30
	30
	20
	20
	-

	
	Всего
	1080
	1080
	-
	-
	216
	216
	324
	324
	


Примерный учебный план дополнительной общеразвивающей программы

по волейболу
	№ п/п
	Наименование курса (модуля, учебного предмета)
	Общая  учебная нагрузка 

(в часах)
	Аудиторные занятия


	Внеаудиторные  занятия  (с педагогом)
	Самостоятельные занятия  
	Распределение по уровням и годам обучения
	Итоговая

аттестация

(год обучения),

формы контроля

	
	
	
	
	
	
	Ознакомитель-ный уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов

 
	Базовый уровень
Годы обучения, 

кол-во аудиторных часов 
	

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	

	1
	Основной курс:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Теоритическая подготовка
	36
	36
	-
	-
	12
	12
	12
	12
	-

	1.2.
	ОФП
	480
	480
	-
	-
	160
	160
	160
	160
	-

	1.3.
	СФП


	342
	342
	-
	-
	114
	114
	114
	114
	-

	1.4.
	Двусторонние игры
	60
	60
	-
	-
	20
	20
	20
	20
	-

	1.5
	Контрольные нормативы
	16
	16
	-
	-
	4
	4
	4
	4
	Сдача контрольных нормативов

	
	Всего
	1208
	1208
	-
	-
	312
	312
	312
	312
	


