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Пояснительная записка

Учебно-тренировочный план разработан в соответствии с Федеральным законом 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 №329-Ф3, 
Приказом Министерства образования и науки РФ от 11.05.2016 №536 «Об утверждении 
Особенностей режима рабочего времени и времени отдыха педагогических и иных 
работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность» (раздел II), 
Приказом Министерства спорта РФ от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки», Федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба» , утвержденный приказом Минспорта России от 30 
ноября 2022 г. N 1091, Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«стрельба из лука» , утвержденный приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. 
№ 955.

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан в астрономических часах и 
учитывает в полном объеме возрастные психофизические особенности занимающихся и 
отвечает требованиям охраны их жизни и здоровья. Продолжительность 1 тренировочного 
часа по ДОП спортивной подготовки составляет 60 минут, в котором 45 минут - время 
осуществления непосредственно учебно-тренировочного процесса по расписанию и 15 
минут - время методической, организационной и подготовительной работы тренера- 
преподавателя , а так же - объём самостоятельной (домашней) подготовки спортсменов. 
Режим занятий групповой формы работы устанавливается расписанием, утверждаемым 
директором учреждения по представлению тренеров-преподавателей с учетом пожеланий 
обучающихся, родителей (законных представителей) возрастных особенностей 
спортсменов и установленных санитарно- гигиенических норм.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 



а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно­
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
спортивной борьбе

Этапный 
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенст 

вования 
спортивног 

о 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше 
года

До трех лет Свыше трех 
лет

Количество 
часов в неделю

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-
1664

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
стрельбе из лука

Этапный 
норматив

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

Количество часов в неделю

Общее 
количество 
часов в год

234-
312

312-416 624-728 728-832 1040- 1248 1040-1248

Учебно-тренировочные мероприятия по спортивной борьбе

N п/п Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без 
учета времени следования к месту проведения учебно-



тренировочных 
мероприятий и обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенст 

вования
спортивног 

о 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к международным 
спортивным соревнованиям

- - 21 21

1.2. У чебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам 

России

- 14 18 21

1.3. У чебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14 18 18

1.4. У чебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к официальным 
спортивным соревнованиям 

субъекта Российской 
Федерации

14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. У чебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или)специальной 
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные 
мероприятия

- - До 10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного медицинского 

обследования

- - До 3 суток, но не более 2 
раз в год

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно­

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные мероприятия

- До 60 суток



Учебно-тренировочные мероприятия по стрельбе из лука

№ п/п Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)_
Этап начальной 

подготовки
Учебно­

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшегс 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно­

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

21 21

1.2. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам
России

14 18 21

1.3. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям

14 18 18

1.4. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия________________
2.1. Учебно­

тренировочные
- 14 18 18



мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

2.2. Восстановительн 
ые мероприятия

- - До 10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 
год

2.4. Учебно­
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий 

в год

2.5. Просмотровые 
учебно­

тренировочные 
мероприятия

До 60 суток

Объем соревновательной деятельности по спортивной борьбе

Виды 
спортивных 

соревнований

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

Контрольные - 2 3 4 5 5

Отборочные - - 1 1 1 1

Основные - - 1 1 1 1

Объем соревновательной деятельности по стрельбе из лука

Виды 
спортивных 

соревнований

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 До трех Свыше трех



года лет лет

Для спортивных дисциплин «КЛ», «БЛ», «ЗД»

Контрольные 2 2 2 3 8 6

Отборочные - - 1 1 9 11

Основные - 1 1 1 4 6

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по спортивной 

борьбе

N п/п Виды 
спортивной 

подготовки и 
иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенс 
твования 

спортивно 
го 

мастерства

Этап 
высшего 

спортивно 
го 

мастерства
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 
подготовка(%)

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35

6. Инструкторская 
и судейская 

практика (%)

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

7. Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительн 
ые мероприятия, 
тестирование и

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



контроль (%)

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по стрельбе из 

лука

№ 
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

Для спортивных дисциплин «КЛ», «БЛ», «ЗД»

1. Общая физическая 
подготовка(%)

60-62 48-51 37-40 30-35 25-27 16-19

2. Специальная 
физическая 

подготовка(%)

17-20 22-27 21-26 22-27 24-29 30-33

3. Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%)

- 1-2 6-8 7-9 8-12 10-14

4. Техническая 
подготовка(%)

10-15 14-19 17-19 16-20 15-19 14-19

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

3-8 6-9 8-12 6-12 9-12 10-15

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


