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a 2019-2020 yaeGubii rox

TIOSCHUTEIBHAS 3ATIHCKA

HacTosuuril y4eGHbiit 11aH PACTIDEIETIEHS YACOB 110 BIAAM CTIOpTa paspadoTan
coommercraih ¢

Denepansin sakorom PO o 29 jekaGps 2012 roma Ne273-03 «O6
opasosai B Poccutickolt Deepauniy;

enepanhbiv 3akoHoM «O Quameckolt KyibType W criopre 5 Pocenlickoli
enepauni or 04 exaGps 2007 rona Ne329-03;

CaHiTApHO-DIILEMHOTIOTHICCKIMH TPEGOBANHANMH K YCTPONICTBY, COTCpXaHHIO
opraEmamiM pewiMa paGOTH OOpAIOBATENBHEX OPrAHWSAIM JOMOTHHTETBHOTO
obpazosanns zeTei, yTBepKCHHOTO TlocTaHOBTEHHEM (enEPaTbHON CAYKGH 110
HAIB0pY B Cihepe IALUITS Npap moTpeGHTENSH 1 GTATONOYHHA HeioBeKa OT 4 wos
2014 rona Ne 41 (Canlluk 2.4.4.3172-14);

Tlnchmow MiHCTepeTsa criopra P or 12 was 2014 roza Ne BM-04-1012554
«MeToueckHe  PEKOMEHIQIIH 10 OPTaHMSAUMH CTOPTHBHOH MOITOTOBKH B
Poceniickoi ezepamiy;

TMpukasow Munrctepera criopra PO ot 15 HosGpa 2018 roma Ne 939 «O6
YTBPKICHIN (eNePANBHEIX TOCY IAPCTBEHHEIX TPEGOBAHIT] K MHIHMYMY CONEpXaHHS,
CIpYKType, YC/OBMAM  pEATHSAUNH  JOMOTHHTEIBHHX NPATPOGECCHOHRTBHEIX
NpOrpaMM B 00RaCTH (isiECKofl KYIBTYPH H CTIOPTA 1 K CPOKaM OGYHeHHA 110 THM
nporpamsany;

Tiprkasom wunmeTepetsa criopta Poccuiickofi Menepaunn o 12 cenaGps 2013
roza Ne 731 «OG yThepAJienHH MOPAIKG MPHEMA Ha OGYHEHHE 10 IOTOAHHTEBHEIM
IpEANpO(ECCHOHATSHbIM IPOTPEMMEN B 0GAACTH QH3I4ECKOH KYJITYPbI H CIOPTa.

Tpikasom MmcTepeTBa criopra PO ot 27 nekabpa 2013 rosa Ne 1125 «06
YTBCpIICHHH OCOGEHHOCTE OPramM3aLMH W OCYWCCTBACHNS O6PA3OBATENbHON,
TpCHMPOBOHOTi 1 METOIMECKOM AEATENHOCTH B 00TACTH QH3M4ECKOH KyTSTYpHI 1
cnopra.

Tiprkasom MiHHCTEpCTBA 0Gpasosars 1 Hayki PO ot 29 nekaGpa 2013 rona Ne
1008 «OG yTBepJeHH NOPSIKA OPFAHHSALIH I OCYUIECTBICHHA 0GPasOBATENbHON
JIEATETBHOCTH 110 IOOTHATETGHHIN OBIIEOGPa3OBATEbHbIM MPOrPaMMaN.




Распределение учебного материала произведено по этапам многолетней подготовки  обучающихся  на 36 недель (для спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки первого года обучения), 38 недель (для групп начальной подготовки второго и третьего годов обучения) и 42 учебных недели (для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)).

Данные программы устанавливают единые принципы организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в  Учреждении. Прием в школу проводится в подготовительный период, однако это не исключает возможности приема новичков и подготовленных спортсменов в течение всего учебного года. Один раз в год обучающиеся проходят медицинское обследование. Тренировочные занятия проводятся согласно расписанию. Содержание занятий определяется поставленными задачами программы, условиями их проведения, составом обучающихся. На основе программ разработаны годовые учебные планы (планы распределения учебных часов), календарно-тематические планы.  

Первый (подготовительный) этап: основная его задача   -   подготовить       обучающихся к соревнованиям. На первом этапе основное внимание  уделяется общей и специальной подготовке и на этой основе ведется дальнейшее совершенствование специальных физических качеств (примерно 60 % времени каждого занятия) и технической подготовленности (25-30 %) и тактической - 10-15 %. Проводятся комплексные занятия по общей и специальной  физической подготовке. Объем их увеличивают постепенно с учетом  возраста, пола и уровня спортивной квалификации занимающегося. 

На втором этапе основное внимание уделяется дальнейшему совершенствованию специальных физических качеств: скоростной выносливости, ловкости, быстроты реакции, элементам техники, тактическим комбинациям. 

Общей и специальной физической подготовке на данном этапе уделяется около 40% времени каждого занятия, технической и тактической около 60 %. Волевая и психологическая подготовка направлена на преодоление трудностей борьбы с утомлением, связанным с возрастающими нагрузками, развитие смелости и решительности.

Основные средства подготовки на данном этапе: специальные упражнения для развития быстроты, ловкости, координации движений, скоростной выносливости, быстроты реакции, подвижные и подготовительные игры, всевозможные эстафеты с мячом. 

На третьем этапе наибольший удельный вес занимает тактическая подготовка  - 50-55% времени каждого занятия,  на техническую подготовку отводится 30-35 %  и физическую  10-15%.


Проводятся комплексные занятия по физической, технической и тактической подготовке, тематические занятия и соревнования. 

Соревновательный период. Главная его задача - достижение хорошей подготовленности к каждому из соревнований и наилучших спортивных результатов. Высокая спортивная форма достигается в процессе всесторонней подготовки обучающихся к соревнованиям и активного отдыха в промежутках между соревнованиями.
В соревнованиях проверяется эффективность подготовки, выявляются недостатки, что дает возможность уточнить содержание учебно-тренировочного процесса. Основные средства тренировки в данном периоде: специальные упражнения для развития качеств.  

Переходный период. Основные его задачи: поддержание достаточно высокого уровня тренированности, активный отдых, работа над ликвидацией недостатка в технике, постепенное снижение нагрузки и планомерный переход к занятиям другими видами спорта.

Численный состав обучающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы определены нормативными локальными актами Учреждения. Продолжительность одного занятия на этапе начальной подготовки не превышает двух академических часов, на тренировочном этапе - трех академических часов. 

Модель обучающегося на  этапе начальной подготовки:

регулярность занятий избранным видом спорта;  

прирост индивидуальных показателей физической подготовленности;   

освоение основ техники вида спорта;

утверждение здорового образа жизни;

развитие морально-этических качеств;

освоение навыков самоконтроля.

Модель обучающегося на тренировочном этапе:

стабильное состояние здоровья;  

динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями;

освоение тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам спорта;                                                    

развитие волевых качеств;

отказ от вредных привычек;

освоение теоретического раздела программы.   

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

распределения часов по волейболу
	Виды подготовки
	Этапы подготовки

	
	СО
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	
	1
	2-3
	1-2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	82
	64
	96
	100
	72
	82
	92

	Специальная физическая подготовка
	42
	22
	42
	74
	82
	94
	106

	Техническая  подготовка
	32
	44
	74
	116
	147
	168
	189

	Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка, медико-восстановительные  мероприятия
	18
	32
	52
	110
	153
	172
	195

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	36
	32
	44
	50
	58
	68
	76

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	6
	22
	34
	54
	76
	88
	98

	Общий объем часов за год
	216
	216
	342
	504
	588
	672
	756

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	14
	16
	18


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

распределения часов по  баскетболу

	Виды подготовки
	Этапы подготовки

	
	СО
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	82
	64
	96
	102
	100
	72
	82
	92

	Специальная физическая подготовка
	42
	22
	42
	80
	74
	82
	94
	106

	Техническая  подготовка
	32
	44
	74
	120
	116
	147
	168
	189

	Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка, медико-восстановительные  мероприятия
	18
	32
	52
	100
	110
	153
	172
	195

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	36
	32
	44
	50
	50
	58
	68
	76

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	6
	22
	34
	52
	54
	76
	88
	98

	Общий объем часов за год
	216
	216
	342
	504
	504
	588
	672
	756

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	12
	14
	16
	18


УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

распределения часов по футболу

	Виды подготовки
	Этапы подготовки

	
	СО
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	
	 1
	 2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	50
	72
	86
	88
	96
	100
	96
	92

	Специальная физическая подготовка
	44
	36
	72
	76
	80
	88
	86
	84

	Техническая  подготовка
	36
	34
	76
	118
	146
	128
	122
	120

	Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка
	24
	8
	16
	40
	52
	64
	66
	64

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	54
	54
	76
	150
	176
	234
	242
	250

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	8
	8
	12
	26
	30
	48
	50
	52

	Контрольные нормативы
	
	4
	4
	6
	8
	10
	10
	10

	Общий объем часов за год
	216
	216
	342
	504
	588
	672
	672
	672

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	14
	16
	16
	16


УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
распределения часов по спортивной борьбе (вольная борьба) 
	                      Виды подготовки

	СОГ


	Этапы подготовки

	
	
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	
	год  обучения

	
	
	1-й
	2-3
	1
	2
	3
	4

	Общая физическая подготовка
	108
	108
	136
	142
	148
	152
	146

	Специальная физическая подготовка
	38
	38
	68
	116
	118
	190
	196

	Технико-тактическая подготовка
	54
	54
	102
	136
	176
	226
	220

	Теоретическая и психологическая  подготовка
	14
	10
	16
	34
	46
	46
	48

	Восстановительные мероприятия  
	-
	-
	4
	30
	36
	74
	76

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	4
	12
	16
	16
	16

	Участие в соревнованиях
	2
	2
	8
	28
	36
	38
	40

	Контрольные испытания
	-
	4
	4
	6
	12
	14
	14

	Общий объем часов за год
	216
	216
	342
	504
	588
	756
	756

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	14
	18
	18

	


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

 распределения учебных часов по художественной гимнастике
	Виды   подготовки
	Этапы подготовки

	
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	год обучения

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	98
	150
	100
	106
	134
	150
	144

	Специальная физическая подготовка
	82
	130
	100
	130
	148
	168
	172

	Техническая подготовка
	18
	28
	126
	146
	168
	190
	194

	Тактическая подготовка 
	-
	-
	26
	30
	34
	38
	42

	Теоретическая
	10
	18
	40
	46
	52
	60
	50

	 Контрольные испытания
	8
	12
	12
	12
	14
	14
	14

	Показательные выступления и соревнования   
	-
	4
	76
	88
	88
	98
	98

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	24
	30
	34
	38
	42

	Общий объем часов за год
	216
	342
	504
	588
	672
	756
	756

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	18


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

 распределения учебных часов по боксу
	Разделы подготовки
	СОГ


	Этапы спортивной подготовки

	
	
	начальной подготовки
	тренировочный

	
	
	год обучения

	
	
	1 год
	2-3
	1-2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка 
	130
	128
	160
	194
	146
	160
	180

	Специальная физическая подготовка 
	40
	40
	77
	126
	168
	202
	226

	Технико-тактическая подготовка 
	38
	38
	85
	126
	194
	222
	248

	Теоретическая и психологическая подготовка 
	8
	8
	10
	20
	18
	20
	22

	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	6
	12
	14
	16

	Инструкторская и судейская практика 
	-
	-
	-
	10
	12
	14
	16

	Участие в соревнованиях 
	-
	-
	6
	16
	30
	32
	40

	Контрольные нормативы
	-
	2
	4
	6
	8
	8
	8

	Общий объем часов за год
	216
	216
	342
	504
	588
	672
	756

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	14
	16
	18


3

