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Бокс: 
 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4  4  

Наполняемость групп (человек) 

10-20 10-20 8-16 8-16 От 4 От 1 

Общая физическая 

подготовка 

119 168 150 220 240 250 

Специальная 

физическая подготовка 

 

40 

 

60 

 

170 

 

240 

 

310 

 

358 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

2 

 

10 

 

20 

 

30 

 

50 

Техническая 

подготовка 

61 64 150 210 245 290 

Тактическая, 
теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

 
5 

 
10 

 
15 

 
50 

 
100 

 
150 

Инструкторская и 

судейская практика 

- - 10 25 40 50 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

 

9 

 

 

 

10 

 

 

 

15 

 

 

 

67 

 

 

 

75 

 

 

 

100 

Общее количество 

часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 

 

Легкая атлетика: 

№ Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы спортивной подготовки (часы) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

до года свыше 

года 

 до 

трех 

лет 

свыше 

трех лет 

  

Для дисциплины бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая подготовка  
106 

 

 

 70 

125 

 

 

100 

150 104 240 250 

2 Специальная физическая 

подготовка 
107 140 270 358 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 6 20 31 40 50 



4 Техническая подготовка 34 50 112 135 216 290 

5 Тактическая, теоретическая,  

психологическая  подготовка 
19 25 42 52 70 150 

6 Инструкторская и судейская 

практика 
- - 18 31 40 50 

7  Медицинские, медико-

биологические 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

5 6 19 27 60 100 

  
234 312 468 520 936 1248 

 

Лыжные гонки: 
№ Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы спортивной подготовки (часы) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

до года свыше 

года 

до двух лет свыше 

двух лет 

  

Для дисциплины «лыжные гонки» 

1 Общая физическая подготовка 143 182 210 289 269 201 

2 Специальная физическая 

подготовка 
45 82 150 260 375 479 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях 

3 6 18 93 138 201 

4 Техническая подготовка 37 32 93 93 120 120 

5 Тактическая, теоретическая,  

психологическая подготовка 
3 4 18 37 52 77 

6 Инструкторская и судейская 

практика 
- - 13 30 34 50 

7 Медицинские, медико-

биологические восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 6 18 30 52 120 

  
234 312 520 832 1040 1248 

 

Пулевая стрельба: 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 От 2 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 148 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 
подготовка 

 

 

 

15 
 

 

119 

 

131 

 

229 

 

309 



3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

 

41 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 227 270 412 512 

5 Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

15 

 

58 

 

65 

 

77 

 

87 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 22 25 25 

7 Медицинские, 
медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 
 

9 

 
 

10 

 
 

19 

 
 

29 

 
 

42 

 
 

50 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 

Самбо: 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 18 22 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4  4  

Наполняемость групп (человек) 

12-20 12-20 6-12 6-12 От 2 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 115 140 142 105 115 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

- 

 

41 

 

60 

 

142 

 

218 

 

270 

3 Участие в 

спортивных 
соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

10 

 

20 

 

52 

 

75 

4 Техническая 

подготовка 

101 115 140 217 228 250 

5 Тактическая 

подготовка 

 

5 

 

15 

 

30 

 

50 

 

195 

 

220 

6 Теоретическая 

подготовка 

- 4 5 10 10 10 

7 Психологическая 

подготовка 

 

- 

 

 

10 

 

 

15 

 

20 

 

60 

 

100 

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирования и 

контроль) 

 

5 

 

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

8 

 

10 



9 Инструкторская 

практика 

- 2 4 4 5 10 

10 Судейская 

практика 

- 2 4 4 5 10 

11 Медицинские и 

медико-

биологические 

мероприятия 

 

2 

 

2 

 

2 

 

3 

 

10 

 

14 

12 Восстановительные 

мероприятия 

2 2 2 8 40 60 

Общее количество часов 

в неделю  

234 312 416 624 936 1144 

 

Адаптивные виды спорта: спорт лиц с ПОДА, спорт глухих, спорт ЛИН, спорт 

слепых: 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы спортивной подготовки (часы) 

НП УТЭ  

ССМ 

 

ВСМ до года 2год До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Для дисциплины плавание 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 

 

10 16 20 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 Общая физическая 

подготовка 
87 

 

 

98 

 

126 146 191 160 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

46 62 85 104 241 290 

3 Техническая 

подготовка 
75 112 166 182 191 271 

4 Тактическая 

подготовка 
- 6 5 10 17 42 

5 Теоретическая 

подготовка, знания по 

антидопингу 

14 16 9 26 50 52 

6 Психологическая 

подготовка 
12 9 9 14 24 72 

7 Восстановительные 

мероприятия, 

врачебный контроль, 

активный и 

пассивный отдых, 
работа по 

индивидуальным 

планам 

- 6 8 20 50 83 

8 Инструкторская и 

судейская практика 
- - - 4 18 18 

9 Участие в 

соревнованиях, 

контрольное 

тестирование 

- 3 8 14 50 52 

 Общее количество 

часов в год 
234 312 416 520 832 1040 

 



 

 

Теннис: 
 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 
Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4  4  

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 От 2 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 168 148 220 240 250 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

40 

 

60 

 

119 

 

240 

 

310 

 

358 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

2 

 

15 

 

20 

 

30 

 

50 

4 Техническая 

подготовка 

61 64 220 210 245 290 

5 Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

 

5 

 

10 

 

65 

 

50 

 

100 

 

150 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 25 40 50 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

 

9 

 

 

 

10 

 

 

 

45 

 

 

 

67 

 

 

 

75 

 

 

 

100 

Общее количество часов 
в год 

234 312 624 832 1040 1248 

 

Тяжелая атлетика: 
 
 

 

№ 

п/п 

 
 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4  4  

Наполняемость групп (человек) 



8-16 8-16 6-12 6-12 От 3 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 168 148 220 240 250 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

40 

 

60 

 

119 

 

240 

 

270 

 

358 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

2 

 

15 

 

20 

 

30 

 

50 

4 Техническая 

подготовка 

61 64 220 210 226 290 

5 Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 
подготовка 

 

5 

 

10 

 

65 

 

50 

 

70 

 

150 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 25 30 50 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

 

9 

 

 

 

10 

 

 

 

45 

 

 

 

67 

 

 

 

70 

 

 

 

100 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 832 936 1248 

 

Фитнес-аэробика: 
 

 
 

№ 

п/п 

 

 
 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 От 4 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 148 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

15 

 

 

119 

 

131 

 

229 

 

309 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

 

41 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 227 270 412 512 

5 Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 
5 

 
15 

 
58 

 
65 

 
77 

 
87 



6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 22 25 25 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 
контроль 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

19 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

50 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 

Футбол: 
 

 
 

№ 

п/п 

 

 
 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4.5 6 10 12 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 часа 2 часа 3 часа 3 часа 4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 14-28 12-24 12-24 От 6 От 4 

1 Общая физическая 

подготовка 

37 50 68 81 83 84 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

- 

 

- 

 

42 

 

62 

 

83 

 

94 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

42 

 

50 

 

83 

 

94 

4 Техническая 

подготовка 

101 134 182 112 75 84 

5 Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

6 

 

42 

 

69 

 

166 

 

243 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 15 19 25 28 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 
контроль 

 

 

 

9 

 

 

 

13 

 

 

 

15 

 

 

 

62 

 

 

 

67 

 

 

 

75 

8 Интегральная 

подготовка 

82 109 114 169 250 234 

Общее количество часов 

в год 

234 312 520 624 832 936 

 



 

 

Художественная гимнастика: 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 12-24 6-12 6-12 От 2 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 148 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

15 

 

 

119 

 

131 

 

229 

 

309 

3 Участие в 

спортивных 
соревнованиях 

 

- 

 

- 
 

 

41 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 227 270 412 512 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

15 

 

58 

 

65 

 

77 

 

87 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 22 25 25 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

19 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

50 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 

Чир спорт: 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 



Наполняемость групп (человек) 

12-24 12-24 8-16 8-16 От 4 От 2 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 140 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

15 

 

 

100 

 

131 

 

229 

 

309 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

 

30 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 170 270 412 512 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

 

5 

 

15 

 

50 

 

65 

 

77 

 

87 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 15 22 25 25 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

15 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

50 

Общее количество часов 

в год 

234 312 520 728 1040 1248 

 

Шахматы: 
 

 

 

№ 
п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 
иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 10-20 6-12 6-12 От 2 От 2 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 148 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

15 

 

 

119 

 

131 

 

229 

 

309 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

 

41 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 227 270 412 512 

5 Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 
подготовка 

 

5 

 

15 

 

58 

 

65 

 

77 

 

87 



6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 12 22 25 25 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 
контроль 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

19 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

50 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


