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1. СПИСОК НПА 

 

            Учебный план разработан на основании: 

 Федерального Закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»; 

 Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года 

№ 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» (в редакции от 7 июля 2022 

года № 575); 

 Федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта. 

 Устава Государственного автономного учреждения дополнительного 

образования Рязанской области «Спортивная школа олимпийского резерва «Метеор»; 

 Государственного задания Государственного автономного учреждения 

дополнительного образования Рязанской области «Спортивная школа олимпийского 

резерва «Метеор» на 2023 год и плановый период 2024 и 2025 годов. 

         

2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

        Учебный план Учреждения рассчитан на 52 недели, с  1 сентября 2023 года по 31 

августа 2024 года.          

        Учебный план содержит рекомендации по организации учебно-тренировочного 

процесса, по построению годичного цикла, по содержанию учебно-тренировочных 

занятий, по контрольным и переводным нормативам, в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки по видам спорта, на спортивно-оздоровительном 

этапе, на этапе начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, этапе высшего 

спортивного мастерства. 

        Целью учебного плана является: 

 реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

по олимпийским видам спорта: спортивная борьба (дисциплина греко-римская борьба), 

лёгкая атлетика, футбол (дисциплина мини-футбол), бокс, плавание; 

 реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по 

неолимпийским видам спорта: эстетическая гимнастика; 
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 реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по 

адаптивным видам спорта: спорт лиц с поражением опорно-двигательного аппарата 

(дисциплина бочча, лёгкая атлетика, плавание, настольный теннис, стрельба из лука); 

 организация и обеспечение подготовки спортивного резерва (в рамках работ); 

 работа по индивидуальным планам на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

        Учебно-тренировочные занятия проводятся шесть дней в неделю (понедельник-

суббота). Занятия заканчиваются не позднее 20:00 часов, для обучающихся в возрасте 

16-18 лет не позднее 21:00 часов. 

 

3. СВОДНЫЙ ПЛАН КОМПЛЕКТОВАНИЯ  НА 2023/2024 УЧЕБНЫЙ ГОД 
 

Группа 

спорта 

Вид 

спорта 

Дисципли

на 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Год 

обуче

ния 

Коли

честв

о 

групп 

Количе

ство 

обучаю

щихся 

(чел.) 

Количес

тво 

часов  

в 

неделю 

Количест

во ставок        

ОВС Футбол 

Мини-

футбол 
НП 3 1 35 6 0,33 

   

УТ 1 1 20 10 0,56 

Итого         2 55 16 0,89 

ОВС 

Легкая 

атлетика   
НП 3 1 20 6 0,33 

  

  УТ 5 1 15 15 0,84 

Итого         2 35 21 1,17 

ОВС Плавание   СО   1 30 3 0,17 

  

  НП 1 1 20 6 0,33 

  

  НП 2 2 40 18 1,00 

  

  УТ 1 1 18 14 0,78 

  

  УТ 4 2 36 36 2,00 

Итого         7 144 77 4,28 

ОВС 

Спортивн

ая борьба 

Греко-

римская 

борьба 

СО   1 30 3 0,17 

   

НП 1 1 20 6 0,33 

   

НП 2 1 20 8 0,44 

   

УТ 2 1 15 12 0,66 

   

УТ 4 1 15 20 1,11 

   

ССМ 1 1 6 25 1,39 

 
  

ССМ 3 2 8 52 2,89 

   

ВСМ 3 1 3 28 1,56 

Итого         9 117 154 8,55 

ОВС Бокс Бокс СО   1 15 3 0,17 

   

НП 3 2 20 14 0,78 

   

УТ 2 2 16 23 1,28 

   

УТ 3 1 14 10 0,55 

   

УТ 5 1 15 18 1,00 

 
  

ССМ 1 1 7 24 1,33 
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ССМ 7 1 7 20 1,11 

Итого         9 94 112 6,22 

НВС 

Эстетичес

кая 

гимнасти

ка   

НП 3 1 24 6 0,33 

 
 

  УТ 1 1 18 10 0,56 

  

  УТ 3 1 18 16 0,89 

Итого         3 60 32 1,78 

АВС ПОДА Бочча УТ 2 1 4 8 0,44 

  

Бочча УТ 3 1 4 8 0,45 

  

Бочча УТ 5 1 3 10 0,56 

  

Легкая 

атлетика 
УТ 1 1 6 14 0,78 

  

Плавание УТ 1 1 6 12 0,66 

  

Стрельба 

из лука 
УТ 1 1 5 8 0,44 

  

Стрельба 

из лука 
УТ 2 1 5 8 0,45 

  

Стрельба 

из лука 
УТ 3 1 5 8 0,44 

 

 

Настольн

ый теннис 
ССМ 4 1 2 16 0,89 

Итого         9 40 92 5,11 

Всего         41 545 504 28,00 

 

 
4. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ, ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИЦЫ И 

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ОБЪЕМ УЧЕБНОЙ 

(ТРЕНИРОВОЧНОЙ) НАГРУЗКИ В НЕДЕЛЮ (В АСТРОНОМИЧЕСКИХ 

ЧАСАХ) 

 

Спортивная борьба (дисциплина греко-римская борьба) 

Учебно-тренировочные занятия проходят в зале для борьбы 

 

Этапы и годы 

спортивной   подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы лиц 

(лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

4 7 10 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2-4 года       

4 8-10 10 6-8 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

3-4 11 8 10-12 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

3-4 11 8 12-20 
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специализации) 4 года     

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 4 20-28 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

16 2 24-32 

 

Бокс 

Учебно-тренировочные занятия проходят в зале для бокса 

 

Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы лиц 

(лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

3 9 10 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2-3 года       

3 10-11 10 6-8 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

2-5 12 8 10 - 14 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 4-5 года     

2-5 12 8 16 - 18 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 4 20-24 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

16 1 24-32 

 

Легкая атлетика 

Учебно-тренировочные занятия проходят в универсальном спортивном зале 

 

Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы лиц 

(лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

3 9 10 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2-3 года       

3 9 10 6-8 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

2-5 12 8 9-14 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

2-5 12 8 12-18 
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специализации) 4-5 года     

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 2 18-24 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

15 1 24-32 

 

Плавание 

Учебно-тренировочные занятия проходят в плавательном бассейне 

 

Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы лиц 

(лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

2 7 15 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2 года       

2 7 15 6-9 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

5 9 12 12-14 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 4-5 года     

5 9 12 16-18 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства 1-3 года     

3 12 7 20-28 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

14 4 24-32 

 

Футбол (дисциплина мини-футбол) 

Учебно-тренировочные занятия проходят в универсальном спортивном зале 

 

Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы (лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

3 7 14 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2-3 года       

3 7 14 6-8 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

4-5 10 12 10-12 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

4-5 10 12 12-16 
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специализации) 4-5 года     

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 6 16-18 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

16 4 18-24 

 

Эстетическая гимнастика 

Учебно-тренировочные занятия проходят в универсальном спортивном зале 

 

Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок реализации  

этапов (лет)   

Возрастные 

границы лиц 

(лет)   

Наполняемость 

групп (человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

Спортивно-

оздоровительный этап 

Не 

ограничивается 

6-18 15-30 3 

Этап начальной  

подготовки 1 года       

2-3 6 15 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки 2-3 года       

2-3 6 15 6-9 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 1-3 года     

5-6 8 8 10-14 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 4-5 года     

5-6 8 8 14-18 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 4 20-24 

Этап высшего 

спортивного мастерства       

Не 

ограничивается 

16 2 24-32 

 

Спорт лиц с поражением ОДА 

         Учебно-тренировочные занятия в дисциплинах бочча, лёгкая атлетика, 

настольный теннис, стрельба из лука – проходят в универсальном спортивном зале. 

Учебно-тренировочные занятия в дисциплине плавание – проходят в плавательном 

бассейне. 

 
Этапы и годы 

спортивной   

подготовки       

Срок 

реализации  

этапов 

спортивной   

подготовки 

(лет)   

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет)   

Функцион

альные 

группы 

Наполняемос

ть групп 

(человек)    

Количество 

часов в 

неделю 

дисциплина бочча 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Не 

ограничивается 

6-18 I 3-5 3 

дисциплина плавание 

Спортивно- Не 6-18 III 10-15 3 
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оздоровительный 

этап 

ограничивается II 8-12 3 

I 3-5 3 

дисциплина лёгкая атлетика 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Не 

ограничивается 

6-18 III 10-15 3 

II 8-12 3 

I 3-5 3 

дисциплина настольный теннис 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Не 

ограничивается 

6-18 III 10-15 3 

II 8-12 3 

I 3-5 3 

дисциплина стрельба из лука 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Не 

ограничивается 

6-18 III 10-15 3 

II 8-12 3 

I 3-5 3 

дисциплина бочча 

Этап начальной  

подготовки 1 года 

Не 

ограничивается 

9 I 2 4-5 

Этап начальной  

подготовки свыше 

года  

Не 

ограничивается 

9 I 2 5-7 

дисциплина плавание 

Этап начальной  

подготовки 1 года 

Не 

ограничивается 

7 III 6 6-8 

II 4 4,5-6 

I 2 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки свыше 

года  

Не 

ограничивается 

7 III 6 8-9 

II 4 6-8 

I 2 6-8 

дисциплина лёгкая атлетика 

Этап начальной  

подготовки 1 года 

Не 

ограничивается 

9 III 6 4,5-7 

II 4 4,5-7 

I 3 4,5-7 

Этап начальной  

подготовки свыше 

года 

Не 

ограничивается 

9 III 6 8-9 

II 4 8-9 

I 3 8-9 

дисциплина настольный теннис 

Этап начальной  

подготовки 1 года 

Не 

ограничивается 

7 III 6 4,5-6 

II 4 4,5-6 

I 3 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки свыше 

года  

Не 

ограничивается 

7 III 6 6-9 

II 4 6-9 

I 3 6-9 

дисциплина стрельба из лука 

Этап начальной  

подготовки 1 года 

Не 

ограничивается 

11 III 6 4,5-6 

II 4 4,5-6 

I 3 4,5-6 

Этап начальной  

подготовки свыше 

года  

Не 

ограничивается 

11 III 6 6-9 

II 4 6-9 

I 3 6-9 

дисциплина бочча 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 1-3 

Не 

ограничивается 

11 I 2 6-9 
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года 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

свыше трёх лет 

Не 

ограничивается 

11 I 2 8-10 

дисциплина плавание 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 1-3 

года 

Не 

ограничивается 

9 III 4 10-12 

II 3 8-10 

I 2 8-10 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

свыше трёх лет 

Не 

ограничивается 

9 III 4 12-14 

II 3 10-12 

I 2 10-12 

дисциплина лёгкая атлетика 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 1-3 

года 

Не 

ограничивается 

10 III 4 10-14 

II 3 10-14 

I 2 10-14 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

свыше трёх лет 

Не 

ограничивается 

10 III 4 14-16 

II 3 14-16 

I 2 14-16 

дисциплина настольный теннис 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 1-3 

года 

Не 

ограничивается 

9 III 4 10-12 

II 3 10-12 

I 2 10-12 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

свыше трёх лет 

Не 

ограничивается 

9 III 4 12-14 

II 3 12-14 

I 2 12-14 

дисциплина стрельба из лука 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 1-3 

года 

Не 

ограничивается 

13 III 4 10-12 

II 3 10-12 

I 2 10-12 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

свыше трёх лет 

Не 

ограничивается 

13 III 4 12-14 

II 3 12-14 

I 2 12-14 

дисциплина бочча 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

Не 

ограничивается 

13 I 1 10-12 
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мастерства 1 года       

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства свыше 

года      

Не 

ограничивается 

13 I 1 12-15 

дисциплина плавание 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства 1 года       

Не 

ограничивается 

12 III 2 16-18 

II 2 16-18 

I 1 12-14 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства свыше 

года      

Не 

ограничивается 

12 III 2 18-20 

II 2 18-20 

I 1 14-16 

дисциплина лёгкая атлетика 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства 1 года       

Не 

ограничивается 

13 III 2 18-20 

II 2 18-20 

I 1 18-20 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства свыше 

года       

Не 

ограничивается 

13 III 2 20-22 

II 2 20-22 

I 1 20-22 

дисциплина настольный теннис 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

13 III 2 16-18 

II 2 16-18 

I 1 16-18 

дисциплина стрельба из лука 

Этап  

совершенствования  

спортивного      

мастерства       

Не 

ограничивается 

15 III 2 16-18 

II 2 16-18 

I 1 16-18 

дисциплина бочча 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 I 1 15-20 

дисциплина плавание 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 III 1 20-22 

II 1 20-22 

I 1 14-18 

дисциплина лёгкая атлетика 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства       

Не 

ограничивается 

15 III 1 22-24 

II 1 22-24 

I 1 22-24 

дисциплина настольный теннис 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства       

Не 

ограничивается 

14 III 1 18-20 

II 1 18-20 

I 1 18-20 
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дисциплина стрельба из лука 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства       

Не 

ограничивается 

16 III 1 20-22 

II 1 20-22 

I 1 20-22 

 

 

5. СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО 

ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

 

Легкая атлетика 

 

 № 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20 - 75 21 - 72 17 - 32 15 - 20 12 - 17 11 - 16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
  

21 - 23 24 - 27 24 - 27 25 - 28 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 4 - 7 5 - 8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 20 - 24 21 - 26 22 - 27 22 - 27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 8 - 11 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2 - 4 3 - 6 3 - 6 3 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 3 - 5 4 - 6 

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 
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1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20 - 75 21 - 72 40 - 50 30 - 41 10 - 20 8 - 17 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
  

10 - 12 12 - 15 25 - 30 29 - 34 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 4 - 7 5 - 8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 14 - 18 15 - 20 17 - 22 13 - 17 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 8 - 11 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1 - 3 2 - 4 3 - 5 3 - 6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 2 - 4 3 - 5 5 - 7 

 

Бокс 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)   

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 
Общая физическая 

подготовка (%) 
38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-

10 

2 Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

10-14 

 

15-18 

 

16-21 

 

17-22 

 

17-22 

 

18-22 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 

 

- 

 

2-4 

 

3-5 

 

3-5 

 

3-5 

4 
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

5-12 

 

4-18 

 

10-25 

 

18-27 
 

22-30 

 

26-34 
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6 Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

 

- 

 

- 

 

1-3 

 

2-4 

 

2-4 

 

2-4 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

 

1-3 

 

 

1-3 

 

 

2-4 

 

 

2-4 

 

 

4-6 

 

 

8-10 

 

Футбол (дисциплина мини-футбол) 
 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

13-

17 

13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-4 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая 

подготовка (%) 

45-

52 

43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 

8. Интегральная 

подготовка (%) 

32-

36 

32-35 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

Эстетическая гимнастика 

  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствова

Этап 

высшего 
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этап (этап 

спортивной 

специализации)  

ния спортивного 

мастерства  

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
68-71 28-31 23-26 18-21 20-23 20-23 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

13-16 18-21 28-31 28-31 20-23 20-23 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-2 3-4 4-6 6-8 8-10 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
9-12 38-41 33-36 32-36 32-36 32-36 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

2-5 8-11 8-11 13-16 13-16 13-16 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

- 0-2 1-2 2-3 3-4 3-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

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

 

Спортивная борьба (дисциплина греко-римская борьба)  
 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)   

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1.  Общая физическая 

подготовка (%) 58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 6-8 6-9 

4.  Техническая  

подготовка (%) 
5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 
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подготовка (%) 

6.  Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7.  Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8 

 

Плавание  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 10-12 12-14 14-16 

4. Техническая 

подготовка (%) 

16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

 

Спорт лиц с поражением ОДА 

  

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
4-10 4-8 9-10 9-10 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

13-19 13-17 13-17 13-17 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
27-32 26-30 27-31 29-33 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
14-18 17-21 20-24 19-23 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
7-11 6-10 5-9 6-10 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
6-10 6-10 7-11 7-11 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

1-3 4-5 5-9 5-9 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-1 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3 5-9 6-10 8-12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкая 

атлетика» (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
50-55 35-48 30-44 20-30 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-30 24-36 28-45 30-50 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
10-14 15-18 18-24 20-35 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-2 2-3 3-4 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
2 4 4-6 4-8 8-12 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
1-2 1-3 2-3 2-3 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-4 1-5 3-8 5-10 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

- 0-4 0-6 0-8 

9. 
Медицинские, 

медико-
0-2 1-4 2-5 4-8 
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биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
38-55 33-50 30-35 25-30 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

22-28 28-36 30-43 35-46 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
30-38 21-33 18-28 18-28 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
1-2 3-4 4-6 4-9 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
0-2 1-4 2-6 2-9 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
1-3 2-4 4-5 4-6 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-3 2-5 2-6 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 1-4 2-6 2-8 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа, мужчины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
22-34 19-30 15-24 10-14 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-20 16-21 22-26 27-31 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
35-40 31-35 28-32 26-30 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 2-4 3-5 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-2 2-4 3-7 4-8 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
2-5 4-8 3-7 2-6 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-4 2-4 2-5 

8. Инструкторская  0-2 0-2 0-4 0-5 
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и судейская 

практика (%) 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0 2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа, мужчины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
27-37 23-32 18-23 14-18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

15-20 21-25 24-29 28-32 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
28-32 25-29 23-27 21-25 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-2 2-4 3-4 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-5 2-6 3-7 3-7 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
3-7 3-7 2-6 1-5 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-4 2-6 3-7 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа, мужчины) 

1. 

Общая  

физическая 

подготовка (%) 

21-32 17-22 15-18 12-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

14-22 20-24 26-30 31-35 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
33-37 30-34 27-31 25-29 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-2 2-3 3-4 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-6 2-6 3-7 3-7 

6. Теоретическая 2-6 4-8 3-7 2-6 
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подготовка (%) 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-2 1-3 1-3 2-4 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа, женщины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
25-32 21-25 16-20 13-17 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

14-19 23-27 28-32 31-35 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
27-32 25-29 23-27 21-25 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1- 2 2-3 3-4 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-5 2-6 3-7 3-7 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
3-7 3-7 2-6 1-5 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-3 2-4 2-5 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа, женщины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
36-40 31-35 23-27 18-22 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16-20 23-27 28-32 32-36 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
22-26 20-24 18-22 16-20 

4. Тактическая 0-2 1- 2 2-3 3-4 
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подготовка (%) 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-5 2-6 3-7 3-7 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
2-6 2-6 1-5 1-4 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-3 1-5 3-7 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа, женщины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
36-40 31-35 23-27 18-22 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16-20 23-27 28-32 32-36 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
22-26 20-24 18-22 16-20 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-2 2-3 3-4 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-5 2-6 3-7 3-7 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
2-6 2-6 1-5 1-4 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

0-3 1-3 1-5 3-7 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

0-2 2-4 4-6 6-8 

Для спортивной дисциплины стрельба из лука (I, II, III функциональные группы) 

1. 

Общая  

физическая 

подготовка (%) 

53-57 38-42 28-32 13-17 

2. Специальная 20-25 27-33 30-42 40-55 
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физическая 

подготовка (%) 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
14-18 16-20 14-18 12-15 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
1-3 1-4 2-5 3-7 

5. 
Психологическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 2-4 3-4 

6. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 1-4 1-4 

7. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях(%) 

1-2 2-4 3-5 3-6 

8. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 

9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-2 2-4 2-5 2-6 

 

 
 

 


