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Полугодовой график расчета учебных часов. Практические 
занятия

*108 астр. часов = 72 академ. часов

* Таблица представлена без учета августа (самостоятельные занятия из расчета 36 
часов)

Этапы - 
Подгот
овител
ьный

Соревновательный

Содержание занятия Месяцы года
Всего:

Дек. Янв. Февр. Март Апрель Май
Общая физическая подготовка

4/2,88% 3/2,16% 4/2,88% 4/2,88% 4/2,88% 4/2,88% 23/16,56%

Специальная физическая и 
спортивно-техническая подготовка 6/4,43% 4/2,88% 5/3,6% 6/4,43% 6/4,43% 5/3,6% 32/23,04%

Техническая, тактическая, 
теоретическая и психологическая 
подготовка 2/1,44% 1/0,72% 2/1,44% 2/1,44% 2/1,44% 2/1,44% 11/7,92%

Сдача тестовых нормативов, 
участие в соревнованиях 1/0,72% 1/0,72% 1/0,72% 1/0,72% 1/0,72% 1/0,72% 6/4,43%

ИТОГО:
 

13/9,36%
9/6,48% 12/8,64% 13/9,36% 13/9,36% 12/8,64% 72/100%



Период времени для подготовки

2020 год 2021 год



Расписание тренировочных занятий

• Понедельник – занятие по байкингу

• Среда – спортивное ориентирование (чет. неделя), скалолазание (нечет. 

неделя)

• Пятница – тренировка переноса пострадавшего (чет. неделя), байкинг (нечет. 

неделя)

+Сдача тестовых нормативов – последняя неделя каждого месяца

*ОФП входит в каждое занятие (подготовительная часть 20 мин.)



Количество занятий по каждому направлению подготовки к 
соревнованию

Месяц

Четная неделя Нечетная неделя

Всего
:

Пн. Ср. Пт. Пн. Ср. Пт.

Байкинг Спорт. 
Ориент.

Перенос 
постр.

Байкинг Скалолаз
.

Байкинг

Сдача 
тестовых 

нормативов, 
соревновани

я
Декабрь 2 3 2 2 2 1 1 13

Январь 2 2 2 1 1 0 1 9

Февраль 2 2 2 2 2 1 1 12

Март 2 2 2 2 3 1 1 13

Апрель 2 2 2 2 2 2 1 13

Май 2 2 2 2 2 1 1 12

ИТОГО: 12 13 12 11 12 6 1 72
*общее количество занятий по байкингу – 29, т.к. это направление с использованием техники (байк), 
что требует еще более детальной подготовки.


