
распределения учебных часов на 2020 -2021 учебный год 
тренер-преподаватель Калашников Е.И., группа 2 г.о.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

С о д е р ж а н и е Ч а сы
П е р и о д  т р е н и р о в о к

ТС
С ен О к т Н оя Д е к Я н в Ф ев М а р А п р М ай И ю н И юл А в г

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 Вводное занятие. 2 2

2 Правила поведения и техника безопасности 
на занятиях и соревнованиях. 2 2

о
Л Гигиена, закаливание, режим дня 2 2
4 Техника и тактика лазания 2 2
5 Основы туристской подготовки 1 1

Всего 9 2 2 2 0 0 0 0 2 1
П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 Общая физическая подготовка(ОФП) 76 9 7 11 8 9 9 7 10 6

2 Спец, физическая подготовка(СФП) 17 2 2 2 2 2 2 2 2 1

3 Техническая подготовка 23 3 О 3 2 1 3 3 4 1

В с е г о 116 14 12 16 12 12 14 12 16 8

У ч а с т и е  в с о р е в н о в а н и я х

1 Новогодний турнир 2 2

2 Первенство СДЮСШОР 1 ]

В с е г о 3 0 0 0 2 0 0 0 0 1

Контрольные испытания

1 ОФП 1 1
2 СФП 1 1

В с е г о 2 2

В с е г о  ч а с о в 144 16 14 18 14 12 16 12 18 10 14

Заместитель директора СДЮСШОР Инструктор - методист СДЮСШОР___ ^
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распределения учебных часов на 2020 -2021 учебный год 

тренер-преподаватель Шерягина К.Д., группа Юный скалолаз - 3 г.о.

Содержание Ч асы
П ериод тренировок

Сен О кт Ноя Д ек Я нв Ф ев М ар А пр М ай Ию н И ю л А
Т еор ети ч еск ая  подготовка

1 История развития скалолазания в Санкт- 
Петербурге 2 1 1

2
Правила поведения и техники безопасности на 

занятиях, техника страховки. 2 2

3 Правила соревнований, их организация и 
проведение. 2 2

4 Основы методики обучения и тренировки 
скалолазов. 2 2

5 Восстановительные средства. 2 2

Всего 10 5 3 0 0 0 2 0 0 0 0 0 1
О бщ ая ( ш зи ч еск а я  подготовка

1 Развитие выносливости 2 2 2 2 2 2 4 1 3 3 3
2 Развитие силы 2 2 1 ОА 2 4 2 2 4 3 1
3 Развитие ловкости и быстроты 2 2 3 3 3 1 2 2 4 2 2

4 Развитие гибкости 2 0 1 2 4 2 1 2 6 2

Всего 86 6 9 9 11 10 6 13 14 8 0 0 (
С п ец и а л ь н а я  ф и зи ч еск ая  подготовка 18 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Т ехн и ч еск ая  п одготов к а

1 Техника страховки 10 3 2 2 3

2 Техника лазания 16 2 2 -) 3 6
Всего 26 5 2 3 5 2 6 3 0 0 0 0 0

М еди ц и н ск ое о бсл ед ов ан и е 2 2
И тоговая  сдач а  н ор м ати в ов 2 2

Всего часов 144 18 18 14 18 14 16 18 16 12 0 0 0

Заместитель директора СДЮСШОР_ Инструктор - методист СДЮСШОР



УТВЕРЖДАЮТ 
Директор СДЮИЗЮР 
___М.В. Гу реев

20ЯО г.

распределения учебных часов на 2020 -2021 учебный год 
тренер-преподаватель Кярова А.Ю., группа ЮС, 2 г.о.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

С о д е р ж а н и е Ч а сы
П е р и о д  т р е н и р о в о к

Т С
С ен О к т Н о я Д е к Я н в Ф ев М а р А п р М а й И ю н И ю л А в г

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 К ратки й  обзор развити я скалолазания в России. 1 1

2
П р ави л а  поведения и техники  безопасности  н а  занятиях.

2 1 1

3
О деж да и обувь для занятия скалолазанием . 
С калолазн ое сн аряж ен и е 2 1 1

4 Ги ги ен а, реж им  дня. 2 1 1

5
К ратки е сведения о  строении  и ф ункциях органи зм а 
человека. 2 1 1

В с е г о 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0

П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 Общая физическая подготовка 6 2 8 7 7 8 6 7 4 6 9
2 Специальная физическая подготовка 2 8 3 3 3 4 4 3 2 4 2

3 Технико-тактическая подготовка 3 9 5 5 5 5 3 5 3 5 3

4 0

В с е г о 129 16 15 15 17 13 15 9 15 14 0 0 0
Т С 4 4

К о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я

1 Контрольные нормативы 2 1 1

В с е г о 2 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0

В сего  ч а с о в 144 18 16 16 18 14 16 10 16 16 0 0 0 4

Заместитель директора СДЮСШОР Инструктор - методист СДЮСШОР


