Приложение № 1 

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт» 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
	 

Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	УТ
	ССМ
	ВСМ

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	Весь период
	Весь период

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2-3
	

	
	Недельная нагрузка в часах

	
	4,5
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	24
	24

	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	
	Наполняемость групп (человек)

	
	12
	10
	4
	2

	1
	Общая физическая подготовка
	131
	143
	191
	208
	250
	291
	283
	300
	228
	250
	125

	2
	Специальная физическая подготовка
	47
	90
	120
	140
	168
	196
	266
	318
	354
	400
	512

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	4
	6
	8
	16
	19
	22
	33
	37
	62
	75
	100

	4
	Техническая подготовка
	45
	60
	79
	104
	125
	146
	141
	159
	208
	274
	249

	5
	Тактическая подготовка
	-
	-
	-
	10
	12
	14
	16
	18
	34
	42
	48

	6
	Теоретическая подготовка 
	1
	1
	1
	9
	10
	12
	14
	15
	26
	28
	28

	7
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	7
	9
	10
	12
	14
	34
	42
	49

	8
	Инструкторская практика
	1
	3
	3
	10
	12
	14
	24
	25
	26
	35
	35

	9
	Судейская практика
	1
	2
	6
	6
	7
	8
	18
	22
	26
	40
	40

	10
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	4
	4
	6
	6
	7
	10
	10
	12
	16
	16

	11
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	2
	3
	2
	4
	4
	7
	8
	12
	18
	18

	12
	Восстановительные мероприятия  
	-
	1
	1
	2
	2
	4
	8
	10
	18
	28
	28

	Общее количество часов в год
	234
	312
	416
	520
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1248


