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Количество обучающихся, спортсменов, групп:

	Вид спорта
	Ф.И.О. тренера
	Всего групп
	Наименование групп
	Кол-во детей всего
	Нагрузка
 в неделю 
(час)

	
	
	
	СОГ
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	ТГ- 1
	ТГ- 2
	ТГ- 3
	ТГ- 4
	ТГ- 5
	ССМ-3
	ССМ-6
	ВСМ
	
	

	Лыжные гонки
	Седова Е.С.
ст.тренер
	2
	-
	1/16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1/6
	-
	-
	22
	34

	
	Седов Н.Е.
тренер
	2
	-
	-
	-
	1/15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1/9
	-
	24
	37

	
	Седов П. Н.
тренер-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1/12
	-
	-
	-
	-
	12
	18

	
	Смищук И.В.
тренер
	3
	-
	1/16
	-
	-
	1/11
	-
	1/10
	-
	-
	-
	-
	-
	37
	38

	
	Шаров П.Н.
тренер
	3
	2/30
	-
	-
	-
	-
	-
	1/10
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	30

	Итого:
	11
	2/30
	2/32
	-
	1/15
	1/11
	-
	2/20
	1/12
	-
	1/6
	1/9
	-
	135
	157











УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
по лыжным гонкам СШОР «Атом» 
(на 36 недель тренировочных занятий)
 
	Разделы подготовки
	Количество часов 
	
	

	
	СОГ-1

	СОГ-2

	СОГ-3

	Формы
текущего контроля успеваемости
	Формы промежуточной аттестации

	Теория и методика физической культуры и спорта, час

	10
	12
	12
	зачет
	зачет

	Физическая подготовка, час

	75
	70
	65
	сдача контрольных нормативов
	сдача контрольных нормативов

	Избранный вид спорта, час

	101

	104

	109

	зачет
	зачет

	Другие виды спорта и подвижные игры, час

	30
	30
	30
	зачет
	зачет

	ИТОГО часов на 36 недель
	216
	216
	216
	
	










								
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 
ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ СШОР «АТОМ»

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	
	№
	Содержание материала
	Кол-во часов

	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Формы текущего контроля
	Формы промежуточной аттестации

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10
	1
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	2
	Физическая подготовка

	75
	  9
	9
	8
	8
	5
	8
	8
	10
	10
	-
	-
	-
	сдача контрольных нормативов
	сдача контрольных нормативов

	3
	Избранный вид спорта
	101
	8
	9
	12
	15
	11
	15
	15
	9
	7
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	4
	Другие виды спорта и подвижные игры
	30
	6
	6
	4
	-
	-
	-
	2
	6
	6
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	5
	ИТОГО
	216
	24
	26
	26
	24
	16
	24
	26
	26
	24
	-
	-
	-
	
	















УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 
ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ СШОР «АТОМ»

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	
	№
	Содержание материала
	Кол-во часов

	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Формы текущего контроля
	Формы промежуточной аттестации

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	12
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	2
	Физическая подготовка

	70
	  8
	9
	8
	8
	4
	8
	8
	9
	8
	-
	-
	-
	сдача контрольных нормативов
	сдача контрольных нормативов

	3
	Избранный вид спорта
	104

	9
	9
	12
	15
	11
	15
	15
	9
	9
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	4
	Другие виды спорта и подвижные игры
	30
	6
	6
	4
	-
	-
	-
	2
	6
	6
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	5
	ИТОГО
	216
	24
	26
	26
	24
	16
	24
	26
	26
	24
	-
	-
	-
	
	












УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 
ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ СШОР «АТОМ»

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	
	№
	Содержание материала
	Кол-во часов

	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Формы текущего контроля
	Формы 
итоговой аттестации

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	12
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	2
	Физическая подготовка

	65
	  8
	8
	7
	8
	4
	7
	7
	9
	7
	-
	-
	-
	сдача контрольных нормативов
	сдача контрольных нормативов

	3
	Избранный вид спорта
	109

	9
	10
	13
	15
	11
	16
	16
	9
	10
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	4
	Другие виды спорта и подвижные игры
	30
	6
	6
	4
	-
	-
	-
	2
	6
	6
	-
	-
	-
	зачет
	зачет

	5
	ИТОГО
	216
	24
	26
	26
	24
	16
	24
	26
	26
	24
	-
	-
	-
	
	











УЧЕБНЫЙ ПЛАН
программы спортивной подготовки по лыжным гонкам СШОР «Атом» 
(на 52 недели тренировочных занятий)

	№ п/п
	Виды подготовки
	Количество часов

	
	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	до двух лет
	свыше двух лет

	1.
	Объем физической нагрузки:
	256
	400
	552
	730
	950
	1093

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	194
	274
	306
	336
	336
	364

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	62
	126
	218
	300
	460
	527

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	14
	28
	94
	154
	202

	2.
	Техническая подготовка
	50
	48
	122
	112
	136
	174

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	-
	-
	24
	46
	62
	72

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	12
	27
	25
	30

	5.
	Медико – биологические, восстановительные мероприятия
	-
	-
	12
	12
	60
	72

	6.
	Тестирование и контроль
	6
	6
	6
	9
	15
	15

	
	Всего часов в год
	312
	468
	728
	936
	1248
	1456







ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-ГО ГОДА 

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	20
	24
	22
	21
	21
	20
	20
	22
	20
	22
	22
	22
	256

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	16
	19
	16
	15
	15
	15
	15
	17
	15
	17
	17
	17
	194

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	4
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	62

	2.
	Техническая подготовка
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	50

	3.
	Тестирование и контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	6

	
	Нагрузка в месяц

	26
	28
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	
	Всего:
	6 ч. в неделю x 52 недели
	312




















ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2, 3 - ГО ГОДА 

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	28
	36
	34
	34
	32
	32
	32
	36
	30
	36
	34
	36
	400

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	18
	26
	22
	22
	22
	22
	22
	26
	20
	24
	24
	26
	274

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	10
	10
	12
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	10
	10
	126

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	2
	-
	-
	4
	2
	2
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	14

	2.
	Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	48

	3.
	Тестирование и контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	6

	
	Нагрузка в месяц

	38
	40
	38
	40
	38
	38
	40
	40
	38
	40
	38
	40
	468

	
	Всего:
	9 ч. в неделю x 52 недели
	468

















ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 1, 2 - ГО ГОДА 

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	44
	48
	46
	48
	46
	44
	46
	46
	44
	44
	48
	48
	552

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	22
	28
	26
	24
	24
	22
	24
	32
	24
	24
	28
	28
	306

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	20
	20
	20
	18
	16
	16
	16
	14
	18
	20
	20
	20
	218

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	2
	
	
	6
	6
	6
	6
	
	2
	
	
	
	28

	2.
	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	10
	10
	122

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	5.
	Медико – биологические, восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	6.
	Тестирование и контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	6

	
	Нагрузка в месяц

	60
	62
	60
	62
	60
	58
	62
	60
	60
	60
	62
	62
	728

	
	Всего:
	14 ч. в неделю x 52 недели
	728








ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 3 -5 - ГО ГОДА 

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	56
	63
	61
	62
	62
	61
	59
	65
	56
	63
	61
	61
	730

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	18
	33
	31
	26
	24
	25
	21
	41
	25
	33
	28
	31
	336

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	26
	30
	30
	20
	20
	18
	20
	18
	28
	30
	30
	30
	300

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	12
	
	
	16
	18
	18
	18
	6
	3
	
	3
	
	94

	2.
	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	112

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	4
	4
	46

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	27

	5.
	Медико – биологические, восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	6.
	Тестирование и контроль
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	3
	-
	-
	-
	9

	
	Нагрузка в месяц

	76
	80
	78
	80
	78
	76
	78
	78/
	76
	80
	78
	78
	936

	
	Всего:
	18 ч. в неделю x 52 недели
	936






ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП ЭТАПА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ДО ДВУХ ЛЕТ

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	78
	82
	71
	83
	79
	71
	78
	82
	81
	80
	85
	80
	950

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	32
	30
	28
	15
	15
	15
	15
	28
	36
	42
	40
	40
	336

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	37
	49
	34
	40
	36
	28
	32
	45
	42
	35
	42
	40
	460

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	9
	3
	12
	28
	28
	28
	31
	9
	3
	-
	3
	-
	154

	2.
	Техническая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	8
	10
	12
	12
	12
	136

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	62

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	3
	-
	2
	2
	-
	25

	5.
	Медико – биологические, восстановительные мероприятия
	4
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	60

	6.
	Тестирование и контроль
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	3
	3
	-
	3
	15

	
	Нагрузка в месяц

	104
	108
	100
	108
	104
	96
	104
	104
	104
	104
	108
	104
	1248

	
	Всего:
	24 ч. в неделю x 52 недели
	1248







ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ОБЪЕМА   
ДЛЯ ГРУПП ЭТАПА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ

	№ п/п
	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего (час)

	1.
	Объем физической нагрузки:
	87

	93

	88

	94

	96

	90

	94

	93

	90

	85

	93

	90

	1093

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	32
	32
	32
	16
	22
	22
	19
	30
	39
	39
	35
	46
	364

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	42
	54
	40
	46
	42
	36
	40
	45
	44
	46
	48
	44
	527

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	13
	7
	16
	32
	32
	32
	35
	18
	7
	-
	10
	-
	202

	2.
	Техническая подготовка
	16
	15
	16
	15
	13
	12
	13
	11
	15
	16
	16
	16
	174

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	6
	7
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	7
	6
	6
	72

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	3
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	3
	-
	4
	4
	-
	30

	5.
	Медико – биологические, восстановительные мероприятия
	5
	5
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	5
	5
	5
	72

	6.
	Тестирование и контроль
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	3
	3
	-
	3
	15

	
	Нагрузка в месяц

	120
	124
	120
	124
	124
	116
	124
	120
	120
	120
	124
	120
	1456

	
	Всего:
	28 ч. в неделю x 52 недели
	1456







image1.png
 YTBEPKJEH
ngyk‘iiédm qwpexropa CLHIOP «AToM»
Vi Ne 15 —got 30.07.2021r
~ T.K. BaBuikuna

VueOHblH M1aH
MyHHIMIATBHOTO GIOIKETHOTO yUpEKIACHHUSA CMOPTUBHOM IIKOJIBI ONIAMITMICKOTO pe3epBa « ATOM M0 JILLKHBIM rOHKaM
rop. Capos na 2021 — 2022 yueOHbIH rol

INosicuuTe/bHAs 3alnMucKa.

Vye6ublil 1aH MyHHIUNATLHOTO 610/UKETHOTO  YUPEKACHHUA CMOPTUBHOM LIKOJIBI OJIUMITHICKOTO pe3epBa «ATOM IO JIBIKHBIM TOHKaM (najee CHiop
«ATOM») COCTABJIEH B COOTBETCTBUA € YCTABHBIMH LIEJIMH 1 3a129aMH JIeSITeILHOCTH yUPEKIACHHUS.

CLLIOP «ATOM» HMEET JIMIEH3UIO Ha OCYIIECTBJICHUE 06pa3zoBaTebHON JCATENBEOCTH cepuu 52 JT 01 Ne 0004649, perucTpalMOHHbIH HOMEP 52,
ppimanHyto «11» anpenst 2019r. Ha mpaBO OKa3aHHA o6pasoBaTeNbHbIX YCIyr 10 peanusauun 00pa3oBATEIBHBIX [IporpamMM JIOMOJIHATEIBHOTO
obpazoBanms JETEH M B3POCIBIX € ycranopienneM 6eccpouHOro cpoka JeHCTBHA. [Opuamyeckuit aapec: Huskeroposickas 061acTh, rop. Capos. yI.
AkajeMuka XapuToHa, I 3, TOM. B2 (OI'PH: 1125254000343, WHH: 5254485439) anpec mecTa OCYLIECTBJICHHA 06pa3oBaTe/bHON JCATENLHOCTH:
607190, rop. Capos Huskeropoackoi 061acTH, yi. AxaneMuKa XapuToHa, 10M 20.

Vupek/IeHHE OKa3bIBacT:
- JONOJHUTENbHBIE 00pa3oBATEIbHLIC yCIyrH 1o JIOTIOJTHHUTENIBHOH 0611Iepa3BUBAIOLIEH o61eoGpasoBaTeibHoOi MporpaMme Mo JILIKHBIM TOHKaM
(yueOHbli TIaH PAcCUNTaH Ha 36 Heselb);
- yCIyTH 1o CMOPTHBHOM TMOrOTOBKE MO nporpamMme CIIOPTHBHOM MOJIrOTOBKH 10 JILLKHEIM ronkam (yueOHBIH TUIaH paccynTal Ha 52 HeJENH).
VyeOHBIH rojl HAUHHAETCH 01 centsiGps 2021 . ¥ 3aKAHUABACTCH:

- 1O JOMOJTHUTENBHOM 0611Iepa3BAUBAIOLICH 06111e06pa3oBaTeNbHOM MPOrpaMME = 24 man 2022 roza;
- [0 [1pOrpamMmme CMOPTHUBHOM MOJTOTOBKH - 31 asrycra 2022r.
JUist 00vHAIOLUXCS 110 JIOTONHATENBHOI OOlIEepa3BHBAIOLIEH 061Ie06pa3oBaATCIBHOI MPOrpaMmMe Mo JLGKHBIM [OfKaM YCTAHABIIMBAKOTCH KAHHKYJIL!

27.12.2021 no 09.01 2022 r.




