
УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК
распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 

тренер-преподаватель Арбузов С.С., группа УТ-1

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг

Тео рети ческая под г ото в ка
1 11редупреждение травматизма на занятиях и 

соревнованиях, инструктаж 1 1
9 Скалолазание в Мире и России 5 1 1 1 1 1
о2) краткие сведения о физиологических 

основах спортивной тренировки 1 1

4 Основы техники и тактики спортивного 
скалолазания 2 1 1

5 правила соревнований, организация и 
проведение 1 1

6 11еихологическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Всего 20 2 2 2 2 2 2 1 3 1 2 1 0

Практическая п од го i о в ка
1 ОФП 191 20 20 18 17 20 20 20 20 10 19 7
2 СФП 105 10 16 10 10 10 10 10 15 10 4
о технико- тактическая подготовка 172 '16 20 20 10 7 16 12 15 15 15 21 5
4 Восстановительные мероприятия 7 2 5
5 Углубленное медицинское обследование 4 4

Всего 479 46 56 48 41 39 46 42 50 35 43 21 12
Участие в соревнованиях

1 Кубок ФС СПб 5 5
2 11ервенство 0 16 5 5
3 Первенство СДЮСШ О

Э 3
4 Инструкторская, судейская практика 2 2

Всего 15 0 0 0 8 0 0 5 2 0 0 0 0
ТС 24 24

Контрольные испытания
1 ОФ11 7 7
2 СФП 7 7

Всего 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 0
Всего часов 552 48 58 50 51 41 48 48 55 36 45 36 12 24

Инструктор - методист СДЮ СШЗаместитель директора С."ДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН I РАФИК
распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 

тренер-преподавагель Арбузов С.С., группа НП-2

Содержание Часы Период тренировок ТССен Окт Ноя Дек Я ив Фев Мар Аир Май Икш И юл Авг
Теоретическая подготовка

1 Вводное занятие. Инструктаж 4 1 1 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности 
на занятиях и соревнованиях. Одежда и 
снаряжение скалолаза

5 1 1 1 1 1

3 1 игиена. закаливание, режим дня. врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 1 1

4
Краткая характеристика техники лазания. 
11редставление о такт ике . Основные 
положения правил соревнований

5 1 1 1 1 1

5 Основы туристской подготовки 2 1 1
Всего 17 3 2 1 1 2 1 1 1 2 2 1 0

Нракд ическая подготовка
1 ОФП 167 12 22 18 15 6 10 10 22 6 19 20 7
2 СФП 66 5 5 5 10 10 10 5 5 5 5 1
3 i ехнико-тактическая подготовка 110 10 10 15 10 10 15 17 10 10 3
4 11сихоло1 ическая подготовка 6 3 3
5 Восстановительные мероприя гия 11 9 4 5
6 Углубленное медицинское обследование 4 2 2

Всего 364 29 40 38 35 31 35 32 37 21 31 26 9
Участие в соревнованиях

1 11ервенство Федерации скалолазания С'11Ь 3 3
2 11ервенство СДЮСШ 1 1
3 11ервенство СПБ 3 ->д

Всего 7 0 0 0 3 0 0 3 1 0 0 0 0
ТС 18 18

Контрольные испытания
1 ОФП 4 2 о
о СФП 4 2 9

Всего 8 4 0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 0
Всего часов 414 36 42 39 39 33 36 36 39 27 33 27 9 18

Замес! итель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕННЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Арбузов СС, группа ПП-1

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Вводное занятие. Краткий обзор развития 
скалолазания в России. Инструктаж

о
3 1 1 1

2 I иг иена, закаливание, режим дня, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 2 1 1

о
3

Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные 
положения правил соревнований

4 1 I 1 1

4 Основы туристской подготовки 2 1 1
Всего 11 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 2 0

I фактическая подготовка
] ОФП 157 16 оо 8 20 7/ 19 6 10 8 15 Лч
2 СФП 36 10 5 10 10 1
о
3 Технико-тактическая подготовка 50 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
4 11сихологическая подготовка 2 1

Всего 245 21 27 23 25 19 24 21 27 15 23 16 4
Участие в соревнованиях

1 11ервенство ДЮСШ 4 2 2
2 Первенство СПБ 2 2

Всего 6 0 0 2 0 0 0 2 0 2 0 0 0
ТС 10 10

Контрольные испытания
1 Выполнение контрольных нормативов 0
2 Углубленное медицинское обследование 4 2 2

Всего 4 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2
Всего часов 276 24 28 26 26 20 24 24 28 18 24 18 6 10

Инструктор - методист С ДЮСШЗаместитель директора СДЮС111



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель КяроваА.Ю., группа УТ-1

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг
Теоретическая подготовка

] Скалолазание в мире и в России 2 2

2 Предупреждение травматизма на занятиях и 
соревнованиях, инструктаж 6 2 2 2

2)
Краткие сведения о физиологических основах 
спортивной тренировки 2 2

4
Основы техники и тактики спортивного 
скалолазания. 4 2 2

5
11равила соревнований. Их организация и 
проведение 4 2 2

6 Психологическая подготовка 4 2 2

Всего 22 2 2 7Z 7 jL 'ЛL L Z 2 2 2 0
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 170 18 18 15 18 12 13 16 17 15 9 11 8
2 Специальная физическая подготовка 127 13 13 12 13 9 11 12 13 11 8 7 5
п Тех н и ко-тактичес кая i юдгото в ка 204 16 21 20 21 13 17 19 20 19 11 16 11

Bcei о 501 47 52 47 52 34 41 47 50 45 28 34 24
Участие в соревнованиях 8 2 2 2 2
УМО 4 2 2

ТС 15 8 7 0
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 552 59 61 51 54 36 45 51 54 51 30 36 24 0

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ 7^%



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Кярова А.Ю., г руппа У Г-2

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг
Теоретическая подготовка

1 Скалолазание в мире и в России 2 2

2
Предупреждение травматизма на занятиях и 
соревнованиях, инструктаж 4 2 2

3
Краткие сведения о физиологических основах 
спортивной тренировки 2 2

4
Основы техники и тактики спортивного 
скалолазания. 4 2 2

5
Правила соревнований. Их организация и 
проведение 4 2 2

6 Психологическая подготовка 4 2 2
ПлАГЛ U t t l  и л п

jL M
'Л
1* L

' лZ 2 2 2 2 2 2 2 0 0
Практическая под! отовка

1 Общая физическая подготовка 164 16 16 14 19 13 13 18 15 13 10 10 7
2 Специальная физическая подготовка 124 13 12 11 13 9 11 13 12 11 7 7 5
оJ 1 ех н и ко-та кти1 г ес кая под готовка 201 21 19 19 23 15 17 19 20 15 11 13 9

Всего 489 50 47 44 55 37 41 50 47 39 28 30 21
Участие в соревнованиях 10 2 2 2 2 2
УМО 4 2 2

ТС 27 5 13 9
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 552 59 64 48 57 39 45 54 51 45 30 30 21 9

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕННЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Кярова А.К)., группа Ш1-2

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сей Окт Ноя Дек Я ив Фев Мар Аир Май Июи И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Краткий обзор развития скалолазания в России
л 2 1

2
11равила поведения и техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях, инструктаж 4 2 2

о2) Одежда и снаряжение скалолаза 2 2

4
I игиена. закаливание, режим дня, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена

о3 1 2

5
Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные положения 
правил соревнований

2 2

6 Основы туристской подготовки 2 11 11
Всего 16 2 2 2 2 1 2 2 1 1 0 0 1

Практическая подготовка
1 Общая физическая подготовка 131 13 13 12 13 10 12 13 13 11 8 8 5
2 Специальная физическая подготовка 93 9 9 9 9 7 9 9 9 9 5 5 4
о Технико-тактическая подготовка 141 13 15 11 13 12 13 15 14 8 11 11 5
4 1 кихолог ическая подготовка 2 2

Всего 367 35 37 32 37 29 34 37 36 28 24 24 14
Участие в соревнованиях 4 2 2
УМО 4 2 2

ТС 21 3 9 9
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 414 42 48 36 39 30 36 39 39 33 24 24 15 9

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Шерягина К.Д.. группа НП-3

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окг Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг

Теоретическая иод готовка

1 Вводное занятие. Краткий обзор развития 
скалолазания в России 1 2

2
Правила поведения и техника безопасности 
на занят иях и соревнованиях. Одежда и 
снаряжение скалолаза

л 1 1 1

->Л Гигиена, закаливание, режим дня. врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена

'Ул 1 1 1

4
Краткая характеристика техники лазания. 
11редставление о тактике . Основные 
положения правил соревнований

5 3 2

5 Основы туристской подготовки 2 9

Всего 16 2 3 3 1 1 1 1 0 0 2 0 2
Практическая подготовка

] Общефизическая подготовка 160 21 13 15 17 13 9 12 14 15 18 6 7
2 Специальная физическая подготовка 82 10 9 10 13 6 4 1 6 13 10
'У Технико - тактическая подготовка 1 14 5 1 1 9 6 8 16 21 16 4 6 6 6
4 I кихологическая подготовка 1 1 1 3 1 9 оЛ 1
5 Углубленное медицинское обследование 6 2 4

Всего 373 37 36 36 37 29 29 38 39 32 35 12 13
Участие в соревнованиях 23 12 4 3 4

ГС 0
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 414 39 51 39 42 30 33 39 39 36 39 12 15

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УТВКРЖ Д АЮ ь^
Л и pet

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Шерягина К.Д., группа У Г-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Скалолазание в мире и в России. 1 1

2 Предупреждение травматизма на занятиях и 
соревнованиях, инструктаж 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

лЛ Краткие сведения о физиологических 
основах спортивной тренировки.

2 1 1

4 Основы техники и тактики спортивного 
скалолазания.

"> 1 1 1

5 Правила соревнований. Их организация и 
проведение. 1 1

6 Пси х ол о г и ч ес кая под го то в ка 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1
Всего 28 4 3 3 3 2 4 2 3 1 2 1 0

П рактичеекая подготовка
I Общефизическая подготовка 197 18 18 16 20 14 16 21 16 18 18 13 9
2 Специальная физическая подготовка 123 12 1 1 11 7 11 12 15 15 14 12
3 Технике - тактическая подготовка 160 15 18 12 20 12 14 13 17 18 14 1 6
4 Углубленное медицинское обследование 4 4

Всего 484 45 51 39 47 37 42 49 48 50 44 14 18
Участ не в соревнованиях 24 12 6 4 2
Восстановительные мероприятия 12 3 3 3 3

ТС 12 12
Контрольные испытания 4 2 2

Всего часов 552 51 66 48 54 39 48 51 51 51 48 15 18 12

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Шерягина К.Д., группа У'Г-2

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Анр Май И юн И юл Авг

Тео рет и ч ес кая 11 од i ото в ка
1 Скалолазание в мире и в России. 1 1

2 Предупреждение травматизма на занятиях и 
соревнованиях, и н с тру ктаж 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

3 Крат кие сведения о физиологических 
основах спортивной тренировки.

2 1 1

4 Основы техники и тактики спортивного 
скалолазания.

лJ 1 1 1

5 Правила соревнований. Их организация и 
проведение. 1 1

6 И с и х о л о г и ч ес кая п од г ото в ка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Всего 27 4 3 3 3 2 3 2 3 1 2 1 0

Практическая подготовка
1 Общефизическая подготовка 198 18 18 16 20 14 16 21 16 18 18 13 10
2 Специальная физическая подготовка 120 12 1 1 12 7 12 10 15 15 11 12 Д
3 Технико - тактическая подг отовка 166 15 18 14 20 14 14 13 17 18 14 1 8
4 Углубленное медицинское обследование 4 4

Всего 488 45 51 42 47 40 40 49 48 47 44 14 21
Участие в соревнованиях 24 12 6 4 2
Восстановительные мероприятия 12 3 3 3 3

ТС 9 9
Контрольные испытания 4 2 2

Всего часов 552 51 66 51 54 42 45 51 51 48 48 15 21 9

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УТВЕРЖД

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Никитина О.В., группа НП-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период т ренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Правила поведения и ТБ, инструктаж 5 1 1 1 1 1
2 Гигиена, закаливание, режим дня 5 1 1 1 1 1
3 Техника лазания. Правила соревнований 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
4 11 с и ход о г и ч ес кая подготов ка 6 1 1 1 1 1 1
5 Основы туристской подготовки -> 1 1 1

Всего 29 2 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 1
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 99 2 9 10 9 8 10 11 11 8 6 6 9
2 Специальная физическая подготовка 56 6 4 6 4 6 5 6 6 4 4 5
3 Технико-тактическая подготовка 58 8 7 я ол 5 7/ 7/ /; 2 о

J

Всего 213 2 23 21 23 15 21 23 24 20 12 12 17
Участие в соревнованиях 4 2 2

У МО 2 1 1
Контрольные испытания 2 2

ТС 28 2 8

Всего часов 278 4 26 26 26 18 24 28 26 26 14 14 18 28

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Никитин О.Я., группа У Т -2

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Я ив Фев Мар Аир Май Пюи И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Правила поведения и ТБ, инструктаж 5 1 1 1 1 1
2 Физиологические основы тренировки 2 1 1
3 Техника и тактика скалолазания 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1
4 11равила соревнований по скалолазанию 4 1 1 1 1
5 Основы туристской подготовки 4 1 1 1 1

Всего 26 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 1 1
Практическая подготовка

1 ОФП 106 16 9 10 22 15 12 12 8 2
о СФП 158 9 6 6 12 14 22 28 14 17 15 15
3 Техническая подготовка 91 4 4 О 6 4 2 2 10 15 16 15 10
ЛЧ Гакти ч ее кая п одг от о в ка 63 6 4 4 6 2 4 6 10 1 9 2 9
5 Психологическая подготовка 8 2 2 1 1 1 1

Всего 426 37 25 23 46 36 41 48 43 35 25 32 35
Участ не в соревнованиях 28 2 4 6 4 2 4 2 4
УМО 8 4 4

т с 60 60
Конт рольные испытания 4 2 2

Всего часов 552 42 33 30 54 42 45 54 48 48 27 33 36 60

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист С ДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Труханов Ф.В., группа НП-3

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Пюи И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Краткий обзор развития скалолазания в России 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях, инструктаж 5 1 1 1 1 1

3
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 6 1 1 1 2 1

4
Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные положения 
правил соревнований

5 1 1 1 2

5 Основы туристской подготовки 3 1 1 1

Всего 20 4 2 7̂ 11 11 L i 1 2 0 1
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 144 16 14 14 14 10 12 14 14 12 14 10
2 Специальная физическая подготовка 100 9 9 10 10 8 8 10 10 10 10 6
3 Технико-тактическая подготовка 114 8 12 12 12 8 10 12 12 8 12 8
4 I кихологическая подготовка 8 2 1 1 1 1 2

Всего 366 33 35 36 38 26 31 37 36 31 37 0 26
Участие в соревнованиях 4 2 2
УМО 4 2 2

ТС 18 15 д
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 414 39 54 39 39 27 33 39 39 36 39 0 27 3

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Груханов Ф.В., группа МП-1

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар А |ф Май И юн Июл Авг
Теоретическая подготовка

1 Краткий обзор развития скалолазания в России 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях, инструктаж 4 1 1 1 1

о
J

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 4 1 1 2

4
Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные положения 
правил соревнований

4 1 1 2

5 Основы туристской подготовки 3 1 1 1
Всего 16 4 тЛш JL. п

\3
11 'Л

L I 1 0 0 1
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 98 6 10 8 10 8 8 10 10 10 12 6
2 Специальная физическая подготовка 66 8 8 6 6 5 6 6 6 5 6 4
о2) Тех н и ко- га к г и ч ес кая по д i ото в ка 72 6 6 8 8 4 8 8 7 4 8 5
4 Психологическая подготовка 2 2

Всего 238 20 24 22 26 17 22 24 23 19 26 0 15
Участие в соревнованиях 2 2
У МО 4 2 2

ТС 14 14
Контрольные испытания 2 2

Всею  часов 276 26 26 24 26 18 24 26 26 24 26 0 16 14

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист С ДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Кривошеева К.М., группа HI 1-1

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг
Георетическая подготовка

1 Краткий обзор развития скалолазания в России 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях, инструктаж 4 1 1 1 1

3
Гигиена, закаливание, режим дня. врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 4 1 1 2

4
Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные положения 
правил соревнований

4 1 1 2

5 Основы туристской подготовки 3 1 1 1
I J . W ------1JLU V 1 с  1 и 4*■+ 'Л

L 2 Аи i 2 2 1 1 0 0 1
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 101 6 10 10 12 8 8 10 10 5 12 6 4
2 Специальная физическая подготовка 68 8 8 6 6 5 4 6 6 4 6 6 о

3 Тех н и ко-та к г и ч ес кая по д г ото в ка 71 6 6 8 8 6 8 8 7 4 8 2
4 Психологическая подготовка 2 2

Всего 242 20 24 24 28 19 20 24 23 13 26 14 7
Участие в соревнованиях 2 2
УМО 4 2 2

ТС 10 10
Контрольные испытания 2 2

Всего чаеов 276 26 26 26 28 20 22 26 26 18 26 14 8 10

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист С ДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Калашников Е.И., группа НП-2

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окг Ноя Дек Я ив Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Краткий обзор развития скалолазания в России 2 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях, инструктаж 3 1 1 1

3
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсмена 5 1 1 1 2

4
Краткая характеристика техники лазания. 
Представление о тактике . Основные положения 
правил соревнований

4 1 1 2

5 Основы туристской подготовки 3 1 1 1
В р р г п 17 4 з аи 11 L Z 1 1 0 0 1

Практическая подготовка
1 Общая физическая подготовка 140 10 14 12 13 10 12 13 13 11 16 16
2 Специальная физическая подготовка 103 8 12 9 11 7 9 9 9 9 10 10

Тех н и ко-та кти ч ес кая подготов ка 118 6 10 11 13 9 13 12 14 8 11 11
4 П с и хол о г и ч ес кая под гото в ка 5 2 2 1

Всего 366 24 36 32 39 26 34 34 36 28 39 38
Участие в соревнованиях 4 2 2
УМО 4 2 2

т с 21 21
Контрольные испытания 2 2

Всего часов 414 30 39 36 39 27 36 36 39 33 39 0 39 21

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



чебных часов на 2022

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

2023 учебный год. Групп УТЗ Тренер-преподаватель: Садовников В.В.

Содержание Часы
Период тренировок тс

сен окт ноя дек янв фев мар апр май июн и юл авг 35
Теоретическая подготовка

1 Вводное занятие. 4 4

2
Правила поведения и техника 
безопасности на занятиях и 
соревнованиях.

12 4 4 4

3 Гигиена, закаливание, режим дня 8 4 4
4 Техника и тактика лазания 11 4 3 4

5 Основы туристской подготовки 6 4 2

Всего 41 4 4 4 4 3 4 4 4 4 2 4
Практическая подготовка

1 О б щ ая ф и зи ч е с к а я  п о д го то вк а (О Ф П ) 228 24 20 23 21 18 16 24 20 21 10 7 24
2 С п ец , ф и зи ч е с к а я  п о д г о т о в к у  С Ф ! I) 177 17 18 17 18 12 15 17 18 17 8 2 18
3 Т ех н и ч е ск а я  п о д го то вк а 194 19 20 18 20 14 16 19 20 18 9 3 18
4 Т ак т и ч е ск а я  п о д го то вк а 81 8 8 8 8 6 7 8 8 8 3 1 8
5 М о р а л ь н о  волевая  п о д о то в к а 2
6 Т р ен , в ы п о л н ен и я  контр , норм . 32 3 4 3 4 2 3 3 4 1 1 4

Всего 714 71 70 69 71 52 59 71 70 65 31 13 72
Т С 35

Участие в соревнованиях
1 Всероссийские соревнования 8 4 4
2 Кубок федерации скалолазания СПб 4 4
3 Первенство СДЮСШ 2 2
4 Первенство СПб 4 4

Всего 18 4 4 4 4 2
К онтрол ьны е испы тания

1 ОФП 11 2 2 2 2 1 2
2 СФП 9 2 2 1 2 2

Всего 20 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2
Всего часов без ТС 793 77 80 75 81 56 69 77 80 73 34 13 78

ИТОГО с ТС: 828

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист С'ДЮС



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Амирханов Р.А., группа УТ-1

Содержание Часы
Период т ренировок

т с
Сен Окг Ноя Дек Янв Фев Мар Анр Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Правила поведения и ТБ. инструктаж 2 1 I
2 Физиология, ОФП,СФП 3 1 1 1
3 Техническая и тактическа подготовка 1 1
4 Правила соревнований по скалолазанию 1 1
5 Туристическая подготовка 3 1 1 1

6
Врачебный контроль и самоконтроль 
спортсмена 2 1 1

Всего 12 3 2 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0
Практическая подготовка

] ОФП 121 14 13 1 1 14 8 8 12 10 8 10 5 8
2 СФП 120 14 13 10 12 10 9 12 10 8 10 4 8
о Техническая подготовка 109 10 10 8 10 8 7 10 10 9 14 10
4 Тактическая подготовка 100 9 9 8 10 8 7 7 10 9 12 2 9

Всего 450 47 45 37 46 34 31 41 40 34 46 14 35
Участие в соревнованиях

I Первенство СДЮСШ и Районные 24 6 6 6 6
2 Городские соревнования 21 6 3 6 6
3 Всероссийские 6 6

Всего 51 0 6 12 3 6 12 6 6 0 0 0 0
ТС 27 27

Контрольные испытания
1 ОФП 6 1 1 1 1 1 1
2 СФП 6 1 1 1 1 1 1

Всего 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Всего часов 552 51 54 51 51 42 45 48 48 36 48 15 36 27

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ


