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              У Ч Е Б Н Ы Й  П Л  А Н

распределения учебных часов в годичном цикле

учебно-тренировочного процесса – СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ
	№ п.п.
	Содержание занятий
	Год обучения

	
	
	СОГ
	УТ-2
	УТ-5
	СС-1
	СС-2

	1. Теоретическая подготовка
	22
	44
	73
	112
	125

	1
	Спортивное ориентирование в УР, РФ, охрана природы
	5
	6
	11
	14
	14

	2
	Личная гигиена, самоконтроль спортсмена
	4
	5
	11
	14
	14

	3
	Правила соревнований
	5
	6
	11
	14
	20

	4
	Психологическая подготовка
	4
	10
	6
	20
	25

	5
	Спортивная карта, анализ дистанции
	4
	17
	34
	50
	52

	2. Практическая подготовка
	282
	676
	955
	1122
	1317

	1
	Общая физическая подготовка
	143
	310
	298
	311
	394

	2
	Специальная физическая подготовка
	31
	131
	333
	474
	490

	3
	Технико-тактическая подготовка
	80
	150
	170
	140
	203

	4
	Корректировка спортивных карт
	7
	17
	27
	22
	49

	5
	Участие в соревнованиях
	16
	36
	64
	80
	86

	6
	Контрольно-переводные нормативы
	5
	2
	2
	-
	-

	7
	Тренерская и судейская  практика
	-
	15
	30
	45
	45

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	15
	31
	50
	50

	3. Врачебный контроль
	8
	8
	12
	14
	14

	ИТОГО
	312
	728
	1040
	1248
	1456
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