УТВЕРЖДАЮ

Директор МАУДО «ДЮСШ»

___________Н.В.Румянцева

«___» ___________2017 год
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

в МАУДО «ДЮСШ»

на 2017-2018 уч.год

Отделение  Лыжные гонки

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СО
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	1
	Теоретическая подготовка
	17
	17
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	30

	2
	Практическая подготовка
	295
	291
	444
	444
	571
	653
	744
	830
	934

	2.1
	Общая физическая подготовка
	176
	176
	259
	259
	336
	343
	310
	300
	330

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	70
	60
	100
	100
	130
	190
	284
	350
	424

	2.3
	Техническая подготовка
	45
	40
	60
	60
	70
	70
	70
	70
	70

	2.4
	Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	-
	15
	25
	25
	35
	50
	80
	110
	110

	3
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	20
	30
	30
	45
	45

	4
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	20
	20
	20

	5
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	11
	11

	Общее количество часов
	312
	312
	468
	468
	624
	728
	832
	936
	1040

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	14
	16
	18
	20


Составил:

Зам.директора по УР                                                                                Е.А.Майорова
