УТВЕРЖДАЮ
Директор МБУДО СШ №18

______________ Н.К. Макейчик

«___» _______________ 20___г.

Годовой план-график 
распределения часов в учебно-тренировочных группах этапа спортивной специализации свыше двух лет (УТГ-4,5) по виду спорта «спортивное ориентирование» на спортивный сезон 2025 – 2026 гг. 
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего за год

	1
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	210

	2
	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	224

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	4
	Техническая подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	82

	5
	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	42

	6
	Теоретическая подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	72

	7
	Психологическая подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	9
	Медицинские, медико-биологические мероприятия, тестирование и контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20

	
	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	728

	В Т.Ч. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
	до 112


Примечание: годовой учебно-тренировочный процесс рассчитывается в астрономических часах на 52 недели (УТГ-3,4,5 – 14 часов в неделю).
Тренер-преподаватель_______________________________________________

Зам. директора______________________________________________________
