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Учебно-тренировочный план занятий для СОГ (баскетбол, полиатлон, волейбол)

С одерж ание зан яти й Ч асы П ериоды  трен и ровок
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Т еорети ческая  п одготовка 6 1 1 1 1 1 1

О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 40 6 4 4 4 3 4 4 5 6

С п ециальная ф и зи ческая п одготовка 21 2 3 3 2 2 2 3 2 2
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 50 7 6 5 6 4 4 6 6 6

К он трольн ы е уп раж н ен и я, соревнования, 
ин структорско-судей ская  п ракти ка 27 2 3 4 л 2 'У 'У 4 'У

И того: 144 18 16 17 15 12 13 17 18 18

Учебно-тренировочный план занятий для СОГ (лыжные гонки, мини-футбол)
С одерж ание зан яти й Часы П ериоды  трен и ровок
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Т еорети ч еская  п одготовка 8 1 1 1 1 1 1 1
О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 140 18 21 17 13 10 12 12 17 19
С п ец и альн ая  ф изическая п одготовка 24 л л 'У *У 3 4 3 1 1
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 40 1 1 о 6 7 6 9 5 2
К онтрольны е уп раж н ен и я, соревн ован и я, 
и н структорско-судей ская  практика

6 1 1 1 1 1 1

И того: 216 24 26 24 24 20 24 26 24 24

Дополнительная работа для групп СОГ всех видов спорта в период летних
каникул

6 часов в неделю (июнь)

работа в период активного отдыха детей (ОФП, СФП) 24

В каникулярное время (июнь) организуется лагерь с дневным пребыванием детей. 
В этот период нагрузка рассчитана таким образом, чтобы общий объем годового учебного 
плана был выполнен полностью.



Учебно-тренировочный план занятий для учебно-тренировочных групп 
начальной подготовки 1 года обучения (лыжные гонки)

Содержание занятий
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Т еорети ческая  п одготовка 14 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1
О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 132 19 18 13 5 4 5 6 13 19 20 10
С п ециальная ф и зи ческая  п одготовка 45 1 Л 4 7 7 8 8 4 2 1
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 57 1 4 5 10 8 10 10 6 1 1 1
К он трольн ы е уп раж н ен и я, соревн ован и я, 
и н структорско -судей ская  п ракти ка 4 1 1 1 1
Итого: 252 24 26 24 24 20 24 26 24 24 24 12

Учебно-тренировочный план занятий для учебно-тренировочных групп 
_______ начальной подготовки 2 года обучения (лыжные гонки)_______

Содержание занятий Часы Периоды тренировок
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Т еорети ческая  п одготовка 20 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1
О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 174 20 19 17 12 10 11 12 17 22 23 11
С п ец и альн ая  ф и зи ческая  п одготовка 73 5 6 7 9 9 10 10 7 4 4 2
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 60 4 6 6 8 7 8 8 5 3 3 2
К он трольн ы е уп раж н ен и я, 
соревнования, и н структорско-судей ская  
практика

9 1 1 1 1 1 2 1 1

Итого: 336 32 34 32 32 28 32 34 32 32 32 16

Учебно-тренировочный план занятий 
для учебно-тренировочных групп 1 года обучения (лыжные гонки)

Содержание занятий Часы Периоды тренировок
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Т еорети ч еская  п одготовка 20 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1
О бщ ая ф и зи ческая п одготовка 180 19 20 17 14 1 1 14 14 19 20 22 10
С пециальная ф и зи ческая п одготовка 124 13 14 12 13 12 13 13 9 9 9 7
Т ехн и ко-такти ч еская  п одготовка 84 5 5 8 9 11 10 11 8 8 7 2
К он трольн ы е уп раж нения, 
соревнования, ин структорско- 
судейская п ракти ка

12 1 1 1 2 1 1 2 2 1

Итого: 420 40 42 40 40 36 40 42 40 40 40 20



Учебно-тренировочный план занятий

Содержание занятий
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Т еорети ческая  п одготовка 20 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1
О бщ ая ф и зи ческая п одготовка 176 19 20 15 13 11 13 14 20 20 21 10
С п ециальная ф изическая 
п одготовка

128 13 14 14 14 12 14 12 9 9 9 7

Т ехн и ко-такти ч еская  п одготовка 84 5 5 8 9 11 10 11 8 8 7 2
К он трольн ы е уп раж н ен и я, 
соревн ован и я, ин структорско- 
судейская практи ка 12 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1

И того: 420 40 42 40 40 36 40 42 40 40 40 20

Учебно-тренировочный план занятий 
для учебно-тренировочных групп 3 года обучения (лыжные гонки)

Содержание занятий Часы Периоды тренировок
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Т еорети ческая  п одготовка 32 о
3

Л 3 3 3 3 3 о ОJ 3 2
О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 217 24 22 20 14 13 15 16 23 27 29 14
С п ец и альн ая  ф и зи ческая  п одготовка 188 18 20 18 20 20 21 23 16 12 12 8
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 155 10 10 14 17 18 15 11 12 13 11 4
К онтрольны е уп раж н ен и я, соревнования, 
и н структорско-судей ская  практика 16 1 1 1 2 2 2 3 2 1 1

Итого: 588 56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 28

Учебно-тренировочный план занятий 
для учебно-тренировочных групп 4 года обучения (лыжные гонки)

Содержание занятий Часы Периоды тренировок
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Т еорети ческая  п одготовка 32 3 3 Л:> 3 3 3 3 3 3 3 2
О бщ ая ф изическая п одготовка 210 22 23 19 9 12 14 16 24 28 30 13
С п ец и альн ая  ф и зи ческая  п одготовка 192 19 21 18 21 20 22 23 16 12 12 8
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 137 10 10 15 19 19 15 11 11 12 10 5
К он трольн ы е уп раж н ен и я, соревнования, 
ин структорско-судей ская  практика 17 2 1 1 2 2 2 л

J 2 1 1
Итого: 588 56 58 56 54 56 56 56 56 56 56 28



Учебно-тренировочный план занятий 
для учебно-тренировочных групп 5 года обучения (лыжные гонки)

С о д е р ж а н и е  з а н я т и й Ч а с ы П е р и о д ы  т р е н и р о в о к
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Т еорети ческая  п одготовка 32 3 3 3 3 3 3 "3 3 О 3 2
О бщ ая ф и зи ческая  п одготовка 198 21 22 18 8 11 12 16 23 27 29 12
С п ец и альн ая ф и зи ческая п одготовка 203 20 22 19 22 21 23 23 17 13 13 9
Т ехн и ко-такти ческая  п одготовка 137 10 10 15 19 19 15 11 11 12 10 5
К он трольн ы е уп раж н ен и я, соревнования, 
и н структорско -судей ская  п ракти ка 18 2 1 1 2 2 Л

J ) 2 1 1
Итого: 588 56 58 56 54 56 56 56 56 56 56 28


