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1.  Комплектование групп этапа начальной подготовки

Возрастные границы, рекомендуемые ФССП

Возрастные границы 

комплектования НП-1в СШ



Вид спорта Физические способности

Легкая атлетика
координационные, скоростно-

силовые, силовые, гибкость

Лыжные гонки
скоростные, скоростно-

силовые

Велоспорт
скоростные способности, 

силовые, выносливость

Единоборства гибкость, силовые

Командные игровые виды 

спорта
скоростные, силовые

Скалолазание гибкость

Спортивная гимнастика силовые, скоростно-силовые



- Несогласованность отмеченных задач в плане
мезоцикла и задач, решаемых в занятии в микроцикле;

- Недостаточно раскрываются средства и нагрузка
при решении поставленной задачи;

- Подменяются понятия ОФП и СФП;
- В плане занятия отмечается много задач, что

говорит о непонимании типа занятия и возможности
решить все задачи.

- Чаще всего не описана величина применяемой
нагрузки;

- В некоторых планах содержание деятельности
повторяется из месяца в месяц.



 Нарушения свода стопы >50%.

 Отклонения индекса массы тела > 30%.

 Низкие показатели ДЖЕЛ > 70%.

 Неблагоприятные типы вегетативной регуляции 

ССС > 35%.



Стандарт 
спортивной 

подготовки по 
виду спорта 

Возрастные 
особенности и 

текущее 
состояние 

занимающихся

Программа 
спортивной 

подготовки по 
виду спорта



1. Перспективное планирование на 4-5 лет и более.

2. Годовое или календарное планирование – на год.

3. Текущее планирование – на этап, период, месяц.

4. Оперативное планирование – на тренировочное 

занятие, недельный цикл.



Постановка цели 

Прогнозирование спортивных 
достижений

Моделирование 
подготовленности спортсменов

Планирование системы 
соревнований

Содержание тренировки и 
факторы, повышающих их 
эффективность



Физическая 

подготовленность

Морфофункциона
льное состояние 

Техническая 

подготовленность

Индивидуально-

личностны 

особенности 

занимающегося



– Укрепление здоровья занимающихся.

– Овладение основами техники выполнения 

различных физических упражнений в избранном 

виде спорта.

– Разносторонняя физическая подготовка.

– Повышение функциональных возможностей 

организма.

– Участие в массовых соревнованиях.

– Гармоничное развитие личности.

– Формирование мотивации к занятиям.



ПАРАМЕТРЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

ДОЛЖНЫ СООТВЕТСТВОВАТЬ ТЕКУЩЕМУ 

СОСТОЯНИЮ ТРЕНИРУЮЩЕГОСЯ ЧЕЛОВЕКА И 

СОРАЗМЕРЯТЬСЯ С ЕСТЕСТВЕННЫМ РИТМОМ 

ВОЗРАСТНОГО РАЗВИТИЯ ЕГО 

КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА.











постепенное повышение общего объема тренировочных 

нагрузок;

рациональное соотношение нагрузок различной 

преимущественной направленности;

постепенное повышение интенсивности и сложности 

выполнения основных упражнений, ориентированных на 

воспроизведение в тренировочных занятиях режимов работы 

спортсмена, присущих соревновательной деятельности;

возрастающее планирование объемов средств специальной 

физической подготовки;

обеспечение вариативности тренировочных нагрузок по 

различным компонентам.







Общая 
выносливость

Специальная 

выносливость

Силовая 

выносливость

ОФП СФП ТТП

Специальная 
выносливость

Скорость, быстрота и темп 
передвижений

Максимальная сила

Быстрая, взрывная сила

Упрощенные условия

Усложненные условия



ВТЯГИВАЮЩИЙ 

БАЗОВЫЙ 

Обще-
подготовительный 

БАЗОВЫЙ

Специально-
подготовительный 

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЙ
(восстановительно-
подготовительный 
восстановительно-
поддерживающий)







ВТЯГИВАЮЩИЕ 

УДАРНЫЕ

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ
ПОДВОДЯЩИЕ 

(предсоревновательные)

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ







Микроциклы для группы НП1
вид спорта: Дзюдо

Автор: Мохирев А.С.                               МАУ ДО СШ Тура г.Тюмени



Гимнастика

система специально подобранных 
упражнений и методических приемов, 

направленных на решение задач 
гармонического физического воспитания 

и спортивной подготовки 
занимающихся.

КОНВЕРГИРОВАНИЕ СРЕДСТВ ГИМНАСТИКИ НА 

ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 



1

•Обеспечение эффективной общей и специальной физической
подготовки спортсменов, как фундамента для достижения
успеха в избранном виде спорта

2

•Содействие формированию рациональной техники избранного
вида спорта за счет использования специально-подводящих
упражнений и принципа положительного переноса

3

•Профилактика травм и реабилитация опорно-двигательного
аппарата у спортсменов на различных этапах многолетней
подготовки

4

•Формирование и поддержание позитивного
психоэмоционального состояния у занимающихся



1-й год обучения

Общее

Использование 
средств гимнастики, 
без учета 
специфики видов 
спорта – 30% от 
общего объема 
применяемых 
средств.

2-й год обучения

Особенное

Гимнастические 
упражнения 
подбираются и 
применяются с 
учетом 
специфичности 
деятельности в виде 
спорта 

20-25% от общего 
объема 
применяемых 
средств.

3-й год обучения 

Единичное

Гимнастические 
упражнения применяются 
с целью формирования 
рациональной техники 
избранного вида спорта и 
специальной физической 
подготовки 
15-20% от общего объема 
применяемых средств.

СХЕМА КОНВЕРГИРОВАНИЯ СРЕДСТВ ГИМНАСТИКИ В 

ПРОЦЕСС НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 



 Высокий уровень физической подготовленности 

занимающихся.

 Рациональная техника двигательных действий 

в избранном виде спорта у занимающихся.

 Оптимальное морфофункциональное 

состояние организма детей.

 Интерес и мотивация к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом.




