	
	УТВЕРЖДЕНО

Приказом МБОУ ДО ДЮСШ № 2 г.Зеи

от 03.09.2018 года  № 86 од


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
отделение: ПЛАВАНИЕ 
на 2018-2019 учебный год
Спортивно-оздоровительные группы и группы начальной подготовки
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительные группы.
	Начальная подготовка

	
	Обучение плаванию
	Обучение 2-х классов
	Группа  детей с ослабленным здоровьем
	СО группы от 1 до 6 лет обучения
	1 год обучения
	2-ой год обучения

	Возраст занимающихся
	7-17 лет
	8-9 лет
	8-17
	7-17 лет
	8 лет
	9 лет

	Количество учебных недель
	34
	34
	40
	40
	40
	40

	Количество часов в неделю
	1
	4
	3
	6
	6
	9

	Количество занятий в неделю
	1
	4
	3
	3
	3-6
	3-6

	Физическая подготовка на суше и в воде
	
	
	
	
	
	

	В т.ч. ОФП
	
	
	
	
	
	150

	СФП и СТП
	31
	130
	120
	224
	224
	180

	Соревнования и контрольные испытания
	2
	2
	-
	6
	6
	12

	Теоретическая подготовка
	1
	4
	6
	6
	6
	12

	Медицинское обследование
	-
	-
	2
	4
	4
	6

	Общее кол-во часов
	34
	136
	120
	240
	240
	360


Учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования
	Разделы подготовки
	Учебно-тренировочные групп
	Группы спортивного совершенствования

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й
	3-й

	Возраст занимающихся
	10
	11
	12
	13
	13
	14
	15
	16

	Количество учебных недель
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44

	Количество часов в неделю
	11
	12
	16
	18
	18
	24
	26
	28

	Количество тренировок в неделю
	6
	6-8
	6-9
	9-12
	9-12
	9-12
	9-14
	9-14

	В том числе на суше
	1-2
	2-3
	2-3
	3-4
	3-4
	3-4
	3-4
	3-4

	Физическая подготовка на суше и в воде
	430
	458
	626
	706
	706
	946
	1026
	1104

	В том числе: ОФП
	200
	200
	230
	240
	240
	270
	238
	240

	СФП И СТП
	230
	258
	396
	466
	466
	676
	788
	864

	Соревнования и контрольные испытания
	14
	16
	18
	20
	20
	34
	46
	56

	Теоретическая подготовка
	20
	26
	20
	20
	20
	20
	14
	14

	Инструкторская и судейская практика
	4
	8
	14
	10
	10
	10
	10
	10

	Восстановительные мероприятия
	8
	12
	18
	28
	28
	36
	38
	38

	Медицинское обследование
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	10

	Общее количество часов
	484
	528
	704
	792
	792
	1056
	1144
	1232


РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ОБЪЕМ ПЛАВАНИЯ
	ГРУППЫ
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4,5
	СС

	ВСЕГО     /км/
	350
	480
	750
	1000
	1750

	1 зона интенсивности
	30%
	17%
	16%
	15%
	320 км.

	2 зона интенсивности
	62%
	73%
	70%
	68%
	1125 км.

	3 зона интенсивности
	3%
	6%
	10%
	12%
	250 км.

	4 зона интенсивности
	1,5%
	2%
	2%
	2%
	72 км.

	5 зона интенсивности
	1,5%
	2%
	2%
	2%
	


ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

по технической и спортивной подготовке для учащихся отделения плавания

для зачисления в учебные группы отделения.

	Учебные группы
	Возраст учащихся
	Кол-во часов
	Требования по спортивной подготовке
	Техническая подготовка

	
	
	
	Девочки
	Мальчики
	

	НП-1
	7-9 лет
	6 час.
	Проплыть 25 м.
	Проплыть 25 м.
	Техника 2-х стилей

	НП-2
	8-10 лет
	9 час.
	11 юн. разряд

100 к/с  без учета времени
	11 юн. разряд

100 к/с без учета

времени
	4 стиля



	УТ-1
	9-12 лет
	12 час.
	1 юн. разряд – 5 б.

100 к/с

2,00,00 –5 баллов

2,05,00 – 4 балла

2,10,00-3 балла

набрать не менее 8 баллов
	1 юн. разряд-5 б.

100 к/с

1,45,00 – 5 б.

1,50,00 – 4 б.

1,55,00 – 3 б.

Набрать не менее 8 баллов
	4 стиля

старт

повороты

	УТ-2
	11-13 лет
	12 час.
	111 спортивный разряд

200 к/с – 3,45,00
	111 спортивный разряд

200 к/с-3,20,00
	23 балла

	УТ-3
	12-15 лет
	18 час.
	11 спортивный разряд

200 к/с – 3,27,00

400 к/с – 7.00.00
	11 спортивный разряд

200 к/с – 3,07,00

400 к/с- 6,10,00
	24 балла

	УТ-4
	13-16 лет


	18 час.
	1 спортивный разряд
	11 спортивный разряд
	24 балла

	УТ-5
	14-17 лет
	18 час.
	КМС
	1 спортивный разряд
	24 балла

	СС-1
	15-17 лет
	24 час.
	КМС- подтвердить
	КМС- выполнить
	25 баллов


Контрольные нормативы по общей физической подготовке.




/ требования программы/
	Упражнение
	Девушки
	Юноши

	
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Прыжок в длину с места
	150
	165
	185
	190
	160
	185
	195
	205

	Отжимание

Подтягивание
	6
	10
	12
	15
	4
	6
	8
	9

	Упражнение на пресс
	9
	15
	16
	20
	11
	20
	20
	25

	Метание набивного мяча
	4,0
	4,8
	6,0
	7,0
	4,5
	5,3
	5,5
	9,0


Ориентировочные нормативы оценки физического развития

и показателей физической подготовленности юных пловцов.

	
	
	ДЕВУШКИ
	ЮНОШИ

	Показатели
	Оценка нормы
	11
	12
	13
	14
	15
	11
	12
	13
	14
	15

	Длина тела
	верхняя
	158
	162
	167
	175
	178
	161
	167
	172
	178
	186

	
	средняя
	153
	157
	161
	166
	169
	152
	156
	162
	168
	175

	
	нижняя
	148
	152
	156
	158
	160
	143
	145
	153
	159
	164

	Вес
	верхняя
	41
	47
	53
	58
	64
	46
	51
	56
	68
	73

	
	средняя
	37
	41
	47
	51
	57
	40
	45
	50
	58
	63

	
	нижняя
	32
	36
	40
	43
	50
	31
	38
	44
	48
	53

	ЖЭЛ
	верхняя
	2800
	3200
	3700
	4300
	4800
	4000
	4500
	5000
	5500
	6200

	
	средняя
	2400
	2800
	3300
	4000
	4400
	3500
	3800
	4100
	4800
	5300

	
	нижняя
	2000
	2400
	2800
	3600
	4000
	2600
	3000
	3200
	4000
	4500

	Прыжок в 
	верхняя
	192
	205
	222
	249
	265
	197
	212
	237
	252
	268

	Длину с места
	средняя
	182
	195
	210
	236
	252
	185
	197
	218
	238
	252

	
	нижняя
	164
	175
	186
	204
	210
	175
	185
	204
	218
	232

	Прыжок
	верхняя
	35
	40
	46
	48
	50
	42
	45
	48
	52
	55

	вверх с места
	средняя
	30
	35
	40
	42
	46
	38
	42
	45
	48
	52

	
	нижняя
	26
	30
	34
	38
	42
	32
	35
	40
	44
	48

	Подтягивание
	верхняя
	6
	7
	8
	9
	10
	6
	7
	9
	11
	15

	
	средняя
	4
	4
	5
	6
	6
	4
	4
	6
	7
	9

	
	нижняя
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	4
	6

	Выкрут палки
	верхняя
	55
	50
	45
	40
	35
	58
	55
	50
	45
	40

	
	средняя
	35
	30
	30
	20
	15
	38
	35
	30
	25
	20

	
	нижняя
	25
	20
	20
	10
	10
	30
	25
	20
	15
	15


Примечание: В распределении часов на практические занятия могут быть внесены изменения на усмотрение тренера, но не более чем на 25% от предложенных. Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным.
Обще годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный   указанными режимами работы, может быть сокращен не более чем на 25%
Отделение плавания МБОУ ДО ДЮСШ № 2 работает на основании примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004. – 216 с.; дополнительной общеразвивающей программы по плаванию (спортивно-оздоровительный этап); дополнительной предпрофессиональной программы в области физической культуры и спорта по плаванию.

