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1. П р о д о лж и т ельн о ст ь  
т р ен и р о во чн о го  го д а

П р о д о л ж и тел ьн о сть  тр ен и р о в о ч н о го  го д а  52 недели . 
У ч р еж д ен и е  о б есп еч и в ает  н еп р ер ы вн о сть  сп орти вн ой  
п о д го то вк и  в теч ен и е  к ал ен д ар н о го  год а
Н ачало  тр ен и р о во ч н о го  го д а  - 01 ян вар я  2021 года. 
О ко н ч ан и е  -  31 д екаб р я  2021 го д а

2. Г р а ф и к  (расписание)
т р ен и р о во чн ы х
за нят и й

Д еятел ьн о сть  у ч р еж д ен и я  о су щ ествл яется  еж едн евно , 
вкл ю чая  вы х о д н ы е дн и , с 0 8 .30  д о  2 0 .00  часов.
С п о р ти вн ы е тр ен и р о вк и  п р о х о д ят  в соответстви и  с 
р асп и сан и ем , у твер ж д аем ы м  д и р ек то р о м  учреж дени я. 
П р о д о л ж и тел ьн о сть  о д н о й  сп о р ти вн о й  тр ен и ровки  
р ассч и ты в ается  в ак ад ем и ч еск и х  ч асах  (п р о д о л ж и тел ьн о сть  
акад ем и ч еско го  ч аса  - 45 м и н ут). П ереры в  м еж д у  
сп о р ти вн ы м и  тр ен и р о вкам и  -  10 м ин ут.
П р о д о л ж и тел ьн о сть  о д н о й  сп о р ти вн о й  тр ен и р о вки  н а  этапе 
н ач ал ьн о й  п о д го то вки  (п ер и о д  д о  года) -  до  2 часов. 
Н ед ел ьн ая  н агр у зка  сп о р тсм ен о в  н а  этап е  начальной  
п о д го то вки  не м о ж ет  п р евы ш ать  6 часов. К оличество  
сп о р ти вн ы х  тр ен и р о во к  в н ед ел ю  н е м о ж ет  превы ш ать  4 , в 
го д  - 208. О б щ ее к о л и ч ество  ч асо в  в го д  не м о ж ет  п ревы ш ать 
312.
П р о д о л ж и тел ьн о сть  о д н ой  сп о р ти вн о й  тр ен и р о вки  н а  этапе 
н ач ал ьн о й  п о д го то вки  (п ер и о д  свы ш е года) -  до  2 часов. 
Н ед ел ьн ая  н агр у зка  сп о р тсм ен о в  н а  этап е  начальной  
п о д го то вки  не м о ж ет  п р евы ш ать  8 часов. К оличество  
сп о р ти вн ы х  тр ен и р о во к  в н ед ел ю  н е  м о ж ет  п ревы ш ать  5, в 
год  - 260. О бщ ее ко л и ч ество  ч асо в  в го д  н е м о ж ет  превы ш ать  
416.
П р о д о л ж и тел ьн о сть  о д н о й  сп о р ти вн о й  тр ен и ровки  н а 
тр ен и р о во ч н о м  этап е  (этап е  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ) -  до  
3 часов.
Н ед ел ьн ая  н агр у зк а  сп о р тсм ен о в  н а  тр ен и р о во ч н о м  этапе 
(этап е  сп о р ти вн о й  сп ец и ал и зац и и ) п ер и о д а  д о  двух  л ет  не 
м о ж ет  п р евы ш ать  9 часов . К о л и ч ество  сп о р ти вн ы х  
тр ен и р о во к  в н еделю  не м о ж ет  п р евы ш ать  6, в год  - 312. 
О б щ ее к о л и ч ество  ч асо в  в го д  не м о ж ет  п р евы ш ать  468. 
Н ед ел ьн ая  н агр у зка  сп о р тсм ен о в  н а  тр ен и р о во ч н о м  этапе 
(этап е  сп о р ти вн о й  сп ец и ал и зац и и ) п ер и о д а  свы ш е дву х  лет  
не м о ж ет  п р евы ш ать  12 часо в . К о л и ч ество  сп о р ти вн ы х  
тр ен и р о во к  в н еделю  не м о ж ет  п р евы ш ать  9, в год  - 468. 
О бщ ее к о л и ч ество  ч асо в  в го д  не м о ж ет  п р евы ш ать  624. 
П р о д о лж и тел ьн о сть  о д н ой  сп о р ти вн о й  тр ен и р о вки  н а  этап е 
со вер ш ен ство ван и я  сп о р ти вн о го  м астер ств а  -  до  4 часов. 
Н ед ел ьн ая  н агр у зк а  сп о р тсм ен о в  н а  этап е  со вер ш ен ство ван и я  
сп о р ти вн о го  м астер ства  н е  м о ж ет  п р евы ш ать  28 часов.



К о л и ч ество  сп о р ти вн ы х  тр ен и р о в о к  в н еделю  не м ож ет 
п р евы ш ать  14, в год  - 728. О б щ ее к о л и ч ество  часов в год  не 
м о ж ет  п р евы ш ать  1456.
П р о д о л ж и тел ьн о сть  о д н ой  сп о р ти вн о й  тр ен и р о вки  н а  этапе 
вы сш его  сп о р ти вн о го  м астер ств а  -  д о  4 часов. Н едельн ая  
н агр у зк а  сп о р тсм ен о в  н а  этап е  вы сш его  сп орти вн ого  
м астер ств а  н е м о ж ет  п р евы ш ать  32 часа. К оличество  
сп о р ти вн ы х  тр ен и р о во к  в н еделю  н е м о ж ет  п ревы ш ать 14, в 
го д  - 728. О бщ ее ко л и ч ество  ч асо в  в год  не м о ж ет  превы ш ать 
1664.
П ри  п р о вед ен и и  б олее  о д н о й  сп о р ти вн о й  тр ен и ровки  в один  
д ен ь  сум м арн ая  п р о д о л ж и тел ьн о сть  сп о р ти вн ы х  трен и ровок  
у стан авл и вается  до  8 акад ем и ч еск и х  часов

3. Р а б о т а  по
и н д и ви д уа льны м
т а н а м

О б ъем  и н д и ви д у альн о й  сп о р ти вн о й  п о д го то вки  сп ортсм енов  
составляет :
- н а  тр ен и р о во ч н о м  этап е  (этап е  сп о р ти вн о й  сп ец и али зац и и ) 
п ер и о д а  до  д ву х  л ет  со став л яет  35 ,9% ;
- н а  тр ен и р о во ч н о м  этап е (этап е  сп о р ти вн о й  сп ец и ал и зац и и ) 
п ер и о д а  свы ш е д ву х  л е т  со став л яет  4 2 ,3% ;
- н а  этап е  со вер ш ен ство ван и я  сп о р ти в н о го  м астер ства  -  50% ;
- н а  этап е  вы сш его  сп о р ти вн о го  м астер ств а  -  68 ,6% . 
П о д р о б н о е  к о н к р ети зи р о ван н о е  о п и сан и е сп орти вн ой  
п о д го то вки  сп о р тсм ен а  по  и н д и ви д у альн ы м  планам  
осу щ ествл яется  тр ен ер о м  в р аб о ч ей  п рограм м е н а  
тр ен и р о во ч н ы й  год  (для  каж д о го  этап а  сп орти вн ой  
п од го то вки )

4. Т р енировочны е
м ер о п р и ят и я

Г р аф и к  п р о вед ен и я  т р ен и р о в о ч н ы х  м ероп ри яти й  в 
зави си м о сти  от  этап а  сп о р ти вн о й  п одготовки  
у стан авл и вается  пр и казо м  д и р ек т о р а  у ч реж д ен и я

5 У част ие в 
соревнованиях, 
и н ст р укт о р ска я  и 
суд ейская  п р а кт и ка

У части е  в со р ев н о ван и ях  сп о р тсм ен о в  осу щ ествл яется  в 
со о тветстви и  с Е д и н ы м  кал ен д ар н ы м  планом  
м еж р еги о н альн ы х , всер о сси й ск и х  и м еж дун ародн ы х  
ф и зку л ьту р н ы х  м ер о п р и яти й  и сп о р ти в н ы х  м ероп ри яти й  н а  
2021 год , реги о н ал ьн ы м  к ал ен д ар н ы м  п лан ом  оф и ц и альн ы х  
ф и зку л ьту р н ы х  м ер о п р и яти й  и сп о р ти вн ы х  м ероп ри яти й , 
п р о в о д и м ы х  н а  тер р и то р и и  К ем ер о в ск о й  области  в 2021 году, 
к ал ен дар н ы м и  п л ан ам и  о ф и ц и ал ь н ы х  ф и зкультурн ы х  
м ер о п р и яти й  и сп о р ти вн ы х  м ер о п р и яти й , п р оводи м ы х н а 
тер р и то р и и  м у н и ц и п ал ьн ы х  о б р азо ван и й  К ем еровской  
о б л асти  в 2021 году

6. М ед и ко -
во сст а н о ви т ельн ы е
м ер о п р и ят и я

С р о к  п р о х о ж д ен и я  еж его д н о го  о б язательн о го  углублен н ого  
м ед и ц и н ско го  о см о тр а  (д и сп ан сер и зац и и ) -  м арт-апрель. 
Г р аф и к  п р о х о ж д ен и я  еж его д н о го  о б язательн ого  
у гл у б л ен н о го  м ед и ц и н ско го  о см о тр а  (д и сп ан сер и зац и и ) 
у твер ж д ается  п р и казо м  д и р ек т о р а  уч реж д ен и я. 
В о сстан о ви тел ьн ы е ср ед ства  и сп о л ьзу ю тся  сп ортсм ен ам и  
сам о сто ятел ьн о  в теч ен и е  всего  тр ен и р о во ч н о го  года. 
Д о п о л н и тел ьн ы е м ед и ц и н ск и е  о см о тр ы  (обследован и е) 
п р о во дятся  п ер ед  у ч асти ем  в со р ев н о в ан и ях , после болезни  
и ли  тр авм ы

7. Т ест ирование и 
конт роль

С рок: н ояб рь-декаб рь.
Г р аф и к  п р о вед ен и я  тести р о в ан и я  и сд ачи  кон трольны х 
н о р м ати во в  у стан авл и вается  п р и казо м  д и р ек то р а  учреж дени я


