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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН

на 2019-2020 тренировочный год
1. Нормативная часть.

План разработан в соответствии с федеральными государственными требованиями нормативными требованиями, регламентирующими деятельность спортивных школ РТ, на основе программ спортивной подготовки МБУ «СШ №4 ЗМР РТ».
В тренировочном плане раскрываются:

· Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения;

· Схема тренировочного плана.

2. Методическая часть.

При составлении тренировочного плана учитывается режим тренировочной работы. Максимальный объем тренировочной нагрузки занимающихся соответствует максимально допустимому объему тренировочной работы в СШ. Режим тренировочной работы составлен с расчетом: 52 недели включая тренировочные сборы в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, и работа по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. Содержание тренировочного плана отражает распределение времени по основным разделам подготовки по годам подготовки, с учетом соотношения средств общей физической, специальной и спортивно-технической подготовки.
С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам подготовки соотношение времени на видах подготовки. Из года в год на этапах подготовки повышается удельный вес нагрузок на общую, специальную, техническую, теоретическую и тактическую подготовку. Но при этом меняется процентное соотношение общей физической подготовки к специальной физической подготовки в сторону увеличения последней.

Распределение времени тренировочного плана на основные разделы подготовки по годам подготовки осуществляется с конкретными задачами многолетней подготовки (Приложения 1-5 к настоящему плану).
Основные задачи подготовки на этапах:

Спортивно оздоровительная работа:

· Формирование положительного отношения к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

· Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности, закаливание организма;

· Освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельных занятий;

· Развитие интеллектуальных, нравственных качеств; профилактика вредных привычек, правонарушений.

Этап начальной подготовки:

· Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, закаливание организма;

· Развитие определенных качеств и способностей (координации движений, быстроты, гибкости, способности ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовых качеств, общей выносливости);

· Обучение основам техники и тактики игры;

· Приучение к игровым условиям;

· Формирование у занимающихся стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия;

· Подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке; освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия; первичный отбор способных к занятиям футболом.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации):

· Всесторонняя общая и специальная физическая подготовка, закаливание организма;
· Развитие специальных способностей, необходимых для освоения основами техники и тактики футбола;

· Приобретение соревновательного опыта; на базе разносторонней физической подготовки создание физиологических, морфологических и психологических предпосылок для углубленной специализированной подготовки в футболе;

· Воспитание морально-этических и волевых качеств;

· Освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия;

· Подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке;

· Формирование коммуникативных навыков.

Примечание:

СО - спортивно – оздоровительная работа
НП – этап начальной подготовки
Т(СС) – тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
Приложение 1
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол
	Разделы спортивной 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	подготовки 
	этап начальной подготовки 
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного 
	этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	свыше года 
	до двух лет 
	свыше двух лет 
	мастерства 
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30 
	25-28 
	18-20 
	8-12 
	6-8 
	8-10 

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11 
	10-12 
	10-14 
	12-14 
	14-17 
	12-14 

	Техническая подготовка (%)
	20-22 
	22-23 
	23-24 
	24-25 
	20-25 
	18-20 

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (%)
	12-15 
	15-20 
	22-25 
	25-30 
	26-32 
	26-34 

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	12-15 
	10-14 
	8-10 
	8-10 
	8-10 
	8-10 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	8-12 
	10-12 
	10-14 
	13-15 
	14-16 
	14-16 


Нормативы тренировочной нагрузки

	Этап подготовки
	Год обучения
	Объём -тренировочной работы, час.в неделю
	Годовая тренировочная нагрузка на

	Начальная подготовка
	1
	6
	312

	
	2
	9
	468

	
	3
	9
	468

	Тренировочный этап начальной специализации 
	1
	12
	624

	
	2
	12
	624

	Тренировочный этап углубленной специализации
	3
	16
	832

	
	4
	18
	936

	
	5
	18
	936

	Спортивное совершенствование
	1
	24
	1248

	
	2
	28
	1456

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	32
	1664


Приложение 2

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Общая физическая подготовка (%) 
	47 - 61 
	39 - 51 
	38 - 44 
	32 - 42 
	22 - 28 
	11 - 15 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	18 - 24 
	27 - 35 
	26 - 33 
	32 - 42 
	39 - 51 
	46 - 60 

	Техническая подготовка (%) 
	17 - 21 
	17 - 21 
	19 - 23 
	17 - 21 
	17 - 23 
	18 - 24 

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	- 
	- 
	5 - 7 
	5 - 7 
	11 - 13 
	10 - 14 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	0,5 - 1 
	1 - 3 
	3 - 4 
	5 - 6 
	6 - 7 
	7 - 9 


Нормативы тренировочной нагрузки
	Этап подготовки
	Год обучения
	Объём тренировочной работы, час.в неделю
	Годовая тренировочная нагрузка 

	Начальная подготовка
	1
	6
	312

	
	2
	9
	468

	
	3
	9
	468

	Тренировочный этап начальной специализации 
	1
	10
	520

	
	2
	12
	624

	Тренировочный этап углубленной специализации
	3
	15
	780

	
	4
	18
	936

	
	5
	20
	1040

	Спортивное совершенствование
	1
	24
	1248

	
	2
	27
	1404

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	36
	1872


Приложение 3

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Бег на короткие дистанции 

	Общая физическая подготовка (%) 
	71-87 
	68-85 
	28-38 
	18-27 
	18-23 
	16-20 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	
	
	22-28 
	26-33 
	26-34 
	26-32 

	Техническая подготовка (%) 
	15-17 
	15-17 
	24-30 
	25-31 
	28-35 
	26-32 

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	5-6 
	6-7 
	7-9 
	9-11 
	11-13 
	16-20 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	0,5-1 
	1-3 
	3-4 
	5-6 
	6-7 
	7-9 

	Бег на средние и длинные дистанции 

	Общая физическая подготовка (%) 
	71-87 
	68-85 
	50-60 
	40-48 
	20-24 
	17-21 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	    
	    
	12-15 
	15-18 
	30-36 
	32-38 

	Техническая подготовка (%) 
	15-17 
	15-17 
	18-22 
	20-24 
	22-27 
	16-20 

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	5-6 
	6-7 
	7-9 
	9-11 
	11-13 
	16-20 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	0,5-1 
	1-3 
	3-4 
	5-6 
	6-7 
	7-9 


Нормативы тренировочной нагрузки
	Этап подготовки
	Год обучения
	Объём тренировочной работы, час.в неделю
	Годовая тренировочная нагрузка 

	Начальная подготовка
	1
	6
	312

	
	2
	9
	468

	
	3
	9
	468

	Тренировочный этап начальной специализации 
	1
	12
	624

	
	2
	14
	728

	Тренировочный этап углубленной специализации
	3
	16
	832

	
	4
	18
	936

	
	5
	20
	1040

	Спортивное совершенствование
	1
	24
	1248

	
	2
	26
	1352

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	32
	1664


Приложение 4

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта каратэ
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Для спортивных дисциплин: ката, ката - группа

	Общая физическая подготовка(%)
	29-39
	29-39
	11-13
	11-13
	11-14
	11-14

	Специальная физическая подготовка (%)
	14-17
	14-17
	21-24
	21-24
	21-24
	23-26

	Техническая подготовка (%)
	43-54
	43-54
	43-54
	42-54
	42-54
	42-56

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	5-6
	5-6
	4-5
	1-2

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	2-4
	2-4
	9-12
	9-12
	10-13
	9-11

	Для спортивных дисциплин: весовая категория, командные соревнования

	Общая физическая подготовка (%)
	50-63
	46-58
	37-48
	26-32
	30-38
	31-38

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-23
	18-23
	21-26
	25-30
	24-29
	22-28

	Техническая подготовка (%)
	18-23
	22-28
	24-30
	32-42
	33-40
	33-40

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-4
	2-3
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6


Нормативы тренировочной нагрузки

	Этап подготовки
	Год обучения
	Объём тренировочной работы, час.в неделю
	Годовая тренировочная нагрузка 

	Начальная подготовка
	1
	6
	312

	
	2
	9
	468

	
	3
	9
	468

	Тренировочный этап начальной специализации 
	1
	10
	520

	
	2
	12
	624

	Тренировочный этап углубленной специализации
	3
	14
	728

	
	4
	16
	832

	Спортивное совершенствование
	1
	20
	1040

	
	2
	22
	1144

	
	3
	22
	1144

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	28
	1456


Приложение 5

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки

	№  п/п 
	Виды подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	до года 
	свыше года 
	до двух лет 
	свыше двух лет 
	
	

	1. 
	Объем физической нагрузки (%), в том числе 
	79 - 85 
	84 - 91 
	70 - 76 
	74 - 80 
	72 - 78 
	70 - 76 

	1.1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	61 - 64 
	58 - 60 
	40 - 42 
	34 - 36 
	25 - 27 
	16 - 18 

	1.2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	18 - 21 
	25 - 28 
	28 - 30 
	30 - 32 
	35 - 37 
	38 - 40 

	1.3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	 - 
	1 - 3 
	2 - 4 
	10 - 12 
	12 - 14 
	16 - 18 

	2. 
	Техническая подготовка (%) 
	15 - 18 
	10 - 12 
	16 - 18 
	10 - 12 
	10 - 12 
	8 - 10 

	3. 
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%) 
	 - 
	 - 
	2 - 4 
	3 - 5 
	4 - 6 
	5 - 7 

	4. 
	Инструкторская и судейская практика (%) 
	 - 
	 - 
	1 - 3 
	2 - 4 
	2 - 4 
	2 - 4 

	5. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%) 
	1 - 3 
	1 - 3 
	2 - 4 
	2 - 4 
	4 - 6 
	8 - 10 


Нормативы тренировочной нагрузки

	Этап подготовки
	Год обучения
	Объём тренировочной работы, час.в неделю
	Годовая тренировочная нагрузка 

	Начальная подготовка
	1
	6
	312

	
	2
	9
	468

	
	3
	9
	468

	Тренировочный этап начальной  специализации 
	1
	10
	520

	
	2
	12
	624

	Тренировочный этап углубленной специализации
	3
	14
	728

	
	4
	16
	832

	
	5
	18
	936

	Спортивное совершенствование
	1
	24
	1248

	
	2
	28
	1456

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	32
	1664


