УТВЕРЖДАЮ

Директор МБУДО СШ №18

______________ Н.К. Макейчик

«___» _______________ 20___г.

Годовой план-график 

распределения часов в учебно-тренировочных группах этапа высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

на спортивный сезон 2025 – 2026 гг. 

	Содержание занятий
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	Всего за год

	Объем физической нагрузки (часы), в том числе:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	920

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	224

	СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	476

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	220

	Техническая подготовка (часы)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	124

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (часы)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	74

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	100

	Часов в неделю
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	24

	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1248

	В Т.Ч. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
	до 192
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Зам. директора_____________________________________________________

