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г. Павлово
Нижегородская область
2025 г.
Учебный план по баскетболу
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	Общая физическая подготовка 
	48
	55
	58
	60
	70

	Специальная физическая подготовка 
	29
	45
	60
	67
	90

	Участие в соревнованиях
	-
	-
	20
	30
	40

	Техническая подготовка 
	66
	85
	90
	102
	115

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	37
	50
	60
	66
	115

	Инструкторская и судейская практика 
	-
	-
	10
	12
	15

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	6
	8
	10
	9
	17

	Интегральная подготовка
	21
	33
	60
	68
	90

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	8
	9
	12

	Общее количество часов (46 нед.)
	207
	276
	368
	414
	552

	Летний период (6 нед.) самостоятельная работа 
	27
	36
	48
	54
	72

	Всего часов (52 нед.)
	234
	312
	416
	468
	624









Учебный план по самбо
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка
	72
	94
	88
	132
	116

	Специальная физическая подготовка
	30
	40
	88
	132
	207

	Участие в соревнованиях
	-
	6
	7
	22
	41

	Техническая подготовка
	72
	94
	119
	144
	200

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка
	25
	30
	52
	94
	215

	Инструкторская и судейская практика
	4
	6
	7
	6
	8

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
	6
	7
	22
	41

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	8
	12
	18

	Общее количество часов (46 нед.)
	207
	276
	368
	552
	828

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа( работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	27
	36
	48
	72
	108

	Всего часов (52 нед)
	234
	312
	416
	624
	936







Учебный план по сумо 
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка
	152
	184
	190
	140
	280

	Специальная физическая подготовка
	56
	75
	95
	140
	240

	Участие в соревнованиях
	-
	3
	18
	20
	40

	Техническая подготовка
	55
	82
	112
	190
	260

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка
	10
	14
	20
	20
	40

	Инструкторская и судейская практика
	-
	5
	9
	15
	20

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	3
	5
	16
	15
	40

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12
	20

	Общее количество часов (46 нед.)
	276
	368
	460
	552
	920

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа( работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	36
	48
	60
	72
	120

	Всего часов (52 нед)
	312
	416
	520
	624
	1040







Учебный план по фигурному катанию на коньках 
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка 
	75
	130
	110
	85
	100

	Специальная физическая подготовка 
	41
	88
	140
	140
	115

	Участие в соревнованиях
	3
	11
	15
	82
	100

	Техническая подготовка 
	107
	202
	301
	377
	520

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 
	3
	11
	15
	35
	22

	Хореографическая подготовка
	41
	88
	125
	120
	115

	Инструкторская и судейская практика 
	3
	11
	15
	46
	66

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	3
	11
	15
	35
	66

	Количество часов в неделю
	6
	12
	16
	20
	24

	Общее количество часов (46 нед.)
	276
	552
	736
	920
	1104

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа( работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	36
	72
	96
	120
	144

	Всего часов (52 нед)
	312
	624
	832
	1040
	1248






Учебный план по футболу
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка 
	45
	55
	70
	75
	75

	Специальная физическая подготовка 
	-
	-
	37
	55
	75

	Участие в соревнованиях
	-
	10
	32
	40
	75

	Техническая подготовка 
	130
	165
	170
	105
	75

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 
	3
	4
	37
	66
	140

	Инструкторская и судейская практика 
	-
	-
	9
	11
	22

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8
	14
	9
	55
	75

	Интегральная подготовка
	90
	120
	96
	145
	199

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12
	16

	Общее количество часов (46 нед.)
	276
	368
	460
	552
	736

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	36
	48
	60
	72
	96

	Всего часов (52 нед)
	312
	416
	520
	624
	832






Учебный план по хоккею
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка 
	62
	63
	61
	75
	74

	Специальная физическая подготовка 
	14
	18
	61
	75
	100

	Участие в соревнованиях
	-
	22
	88
	111
	138

	Техническая подготовка 
	94
	100
	88
	85
	74

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 
	38
	55
	88
	135
	230

	Инструкторская и судейская практика 
	-
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	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	68
	110
	166
	230
	276

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	16
	20

	Общее количество часов (46 нед.)
	276
	368
	552
	736
	920

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	36
	48
	72
	96
	120

	Всего часов (52 нед)
	312
	416
	624
	832
	1040





Учебный план по художественной гимнастике 
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка 
	110
	147
	50
	60
	30

	Специальная физическая подготовка 
	55
	74
	110
	130
	130

	Участие в соревнованиях
	6
	11
	30
	28
	75

	Техническая подготовка 
	85
	110
	304
	355
	580

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 
	6
	11
	18
	26
	30

	Инструкторская и судейская практика 
	-
	-
	-
	-
	10

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	14
	15
	40
	45
	65

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	14
	20

	Общее количество часов (46 нед.)
	276
	368
	552
	644
	920

	Летний период (6 нед) самостоятельная работа(работа по индивидуальным планам для  ГССМ)
	36
	48
	72
	84
	120

	Всего часов (52 нед)
	312
	416
	624
	728
	1040



