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Учебный план   

По программе спортивной подготовки  

отделение «Лыжные гонки»  

с 01.01 2016 года 

 

 
Учебный план на 52 недели учебно-тренировочной работы 

 

Зам. директора       Т.В. Колеватова 

 

Инструктор методист     В.М. Мазалевская 

 

Содержание занятий 

 

 

Год обучения 

НП ТГ 

1  

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

 год 

3 

Год 

4 

год 

5 

Год 

Количество часов в неделю 6 9 

 

9 

 

14 14 20 20 20 

Количество занятий в 

неделю (максимальное) 
¾ 3/5 3/5 5/10 5/10 6/12 6/12 6/12 

Теоретическая подготовка 17 20 20 25 25 30 30 30 

Общая физическая 

подготовка 

120 200 200 320 320 360 300 300 

Специальная физическая 

подготовка 

60 100 100 130 130 240 260 260 

Избранный вид спорта 84 114 114 208 208 310 350 350 

Техническая подготовка 35 60 60 70 70 120 120 120 

Тактическая подготовка 30 30 30 75 75 90 90 90 

Интегральная подготовка 

(участие в соревнованиях) 

15 20 20 35 35 50 80 80 

Инструкторская и судейская 

практика 

- - - - - 12 20 20 

Восстановительные 

мероприятия  

- - - 20 20 30 30 30 

медицинское обследование 4 4 4 8 8 8 10 10 

Самостоятельная работа 
10 

 

14 

 

14 

 

20 20 50 50 

 

50 

 

Другие виды спорта и 

подвижные игры 

21 20 20 25 25 50 50 50 

Всего часов за 52 недель 312 468 468 728 728 1040 1040 1040 


