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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2020 -2021 учебный год 
тренер-преподаватель Сахарова С.Б., группа НГ1-1

С о дер ж а н и е Ч асы
П ер и од  т р ен и р о в о к

т с
С ен О к т Ноя Д ек Я н в Ф ев М ар А пр М ай И ю н И юл А вг

Т ео р ети ч еск а я  п о д го то в к а

1 Вводное занятие. История возникновения и 
развития прыжков на лыжах с трамплина 2 1 1

2
Правила поведения и техника безопасности 
на занятиях и соревнованиях. Экипировка 
спортсменов.

2 1 1

3
Строение и функции организма человека. 
Питание, режим, гигиена, врачебный 
контроль и самоконтроль спортсменов.

2 1 1

4 Морально-волевая подготовка юных 
лыжников-прыгунов 4 1 1 1 1

В сего 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

П р а к т и ч еск а я  п о д го то в к а

1 Общая физическая подготовка 116 10 10 10 12 10 10 15 12 10 12 5
2 Специальная физическая подготовка 83 9 8 9 10 7 9 6 7 9 9

3 Технико - тактическая подготовка 45 6 5 5 5 1 2 4 6 4 2 5

4 Участие в соревнованиях, инструкторская и 
судейская практика 0

В сего 2 4 4 2 5 2 3 2 4 2 7 18 21 2 5 2 5 2 3 0 23 10

В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м ер оп р и я ти я 5 5

У г л у б л е н н о е  м е д и ц и н ск о е  о б сл ед о в а н и е 1 1
Т С 12 12

К о н т р о л ь н ы е  и сп ы т а н и я

1 ОФП 1 1 I

2 СПФ 1 1 1

В сего 2 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0

В сего  ч а со в 2 7 4 26 26 26 2 8 18 22 26 26 2 4 6 26 10 12

Заместитель директора СДЮСШОР Инструктор - методист СДЮСШОР_
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

распределения учебных часов на 2020 -2021 учебный год 
тренер-преподаватель Демченко К.А., группа НП-1 

Вид спорта: лыжное двоеборье

С о д е р ж а н и е Ч а сы
П е р и о д  т р е н и р о в о к

т с
С ен О к т Н оя Д е к Я н в Ф е в М а р А п р М а й И ю н И ю л А в г

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 история прыжков 1 1
2 морально-волевая подготовка 2 1 1
о
Л строение и функции организма 1 1
4 правила соревнований 3 1 1 1

В сего 7 2 0 1 0 2 0 0 0 0 0 0 2

П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

1 ОФП 113 10 12 10 13 7 10 12 8 9 2 10 10
2 СФП 86 10 6 7 10 6 7 8 12 5 1 8 6

3 т т м 64 6 6 4 7 3 5 8 6 4 1 8 6

В с е г о 263 26 2 4 21 30 16 22 28 26 18 4 26 22

Т С 2 2
К о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я 4 2 2

В с е г о  ч а с о в 276 28 26 22 30 18 2 2 28 26 18 4 26 26 2

Заместитель директора СДЮСШОР Инструктор - методист СДЮСШОР


