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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Ельцова Ольга Борисовна, группа УТ-1,2

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок ТС

Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май Июн И юл Авг
Теоретическая подготовка

1 Топог рафическая подготовка 3 1 1 1
2 Техника безопасности. Гигиена. 4 1 1 1 1

3 Краткая характеристика техники 
спортивного ориентирования 8 1 1 2 1 2 1

4 Тактика прохождения дистанции 1 1 2 2 2 1 1 1 2

5 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 4 2 1 1

Всего 30 3 3 4 2 3 3 3 3 2 3 0 1
Практическая подготовка

1 ОФП 190 20 20 18 12 16 20 20 20 16 14 2 12
2 СФП 127 11 15 15 10 10 14 ; ; 1 А1 т 1 А1 \j 1 А1 \j АV П/

3 т т п 121 12 16 12 8 8 9 11 13 12 8 2 10
4 0

Всего 438 43 51 45 30 34 43 42 47 38 32 4 29
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях и 
контрольных стартах 22 2 3 2 2 1 2 4 6

Всего 22 2 3 2 2 0 0 1 2 4 6 0 0
ТС 36 36
Контрольные испытания 2 2
Восстановительные мероприятия 24 2 2 2 2 2 2 4 2 6

Всего 26 0 0 0 2 2 2 2 2 4 4 2 6
Всего часов 552 48 57 51 36 39 48 48 54 48 45 6 36 36

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Ельцова Ольга Борисовна, группа НГ1-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май Июн И юл Авг
Теоретическая подготовка

1 Топографическая подготовка 6 2 2 1 1
2 Техника безопасности. Гигиена. 4 1 1 1 1

3 Краткая характеристика техники 
спортивного ориентирования 3

1 1 1

4 Тактика прохождения дистанции 4 1 1 1 1

5 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 2

1 1

Всего 19 3 2 2 2 2 2 1 1 2 2 0 0
Практическая подготовка

1 ОФП 109 12 14 10 5 10 11 1 ] 1 ог \ j
О/ 11 О

О

2 СФП 38 4 4 4 3 3 о 4 4 3 4 2
о3 ттп 66 5 6 7 5 5 6 7 7 6 7 1 4

Всего 213 21 24 21 13 18 20 22 21 17 20 2 14
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях и 
контрольных стартах 12 1 1 1 2 3 4

Всего 12 0 0 1 1 0 0 1 2 3 4 0 0
ТС 18 18
Контрольные испытания 4 2 2
Восстановительные мероприятия 10 2 2 2 4

Всего 14 2 0 0 2 0 0 2 2 2 0 0 4
Всего часов 276 26 26 24 18 20 22 26 26 24 26 2 18 18

Заместитель директора СДЮСШ — Инструктор - методист СДЮСШ
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:’Ьо. ; л\лч> распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Райкова Светлана Александровна, группа НП-3

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Я и в Фев Мар Аир Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка

1
П равила поведения и техника безопасности 
на соревнованиях . 2 1 1

2 С троение ф ункции  о рганизм а  человека 4 2 2

3 Топограф ия, у словн ы е знаки. 2 2
4 Т ехника сп орти вн ого  ориентирования 4 1 2 1
5 П равила соревн ован и й 2 2

6 О сновы  туристской  подготовки 5 2 3

Всего 19 2 2 2 2 2 2 2 2 3 0 0 0
Практическая подготовка

1 О бщ ая ф изическая  подготовка 1 7 9 13 17 11 19 17 16 16 18 10 14 8 2 0
/ Специальная  ф изическая  подготовка 4 4 8 8 10 10 8

3 Технико-тактическая  подготовка 101 10 10 10 10 6 10 10 10 2 0 5

4 К орректи ровка  сп ортивны х карт 9 9

Всего 333 23 35 21 37 27 32 34 28 20 34 13 29
Участие в соревнованиях

1 Участие в со ревнованиях ,  контрольные 
упраж нения 2 6 4 4 2 2 2 2 4 4 2

Всего 26 4 4 2 2 0 0 2 2 4 4 0 2
М едецинское обследование 4 4

ТС 22 2 2

Восстановительные мероприятия 10 10

Всего часов 414 29 41 29 41 29 34 38 32 27 38 23 31 22

Заместитель директора С ДЮ СШ Инструктор - методист СДЮСШ



распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Суворкина Татьяна Павловна, группа УТ-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг
Теоретическая подготовка

1 11редупреждение травматизма на 
занятиях и соревнованиях 3

1 1 1

2 Техникка и тактика ориентирования 12
3 2 1 1 2 од

3
Краткая характеристика и 
физиологические основы 
спортивного ориентирования

8
2 2 2

2

4 Планирование спортивной 
тренировки 5

2 1 1 1

5 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 7

3 2 2

Всего 35 9 4 4 2 3 1 2 3 5 0 0 2
П ра кти ч ее ка я п од гото в ка

1 ОФП 203 20 20 20 24 17 19 20 21 18 17 з 8
2 СФП 102 7 10 10 12 10 9 9 13 7 12 3
оJ ТТЛ 125 9 19 11 12 10 1 1 15 10 6 10 12
4 Корректировка спортивных карт 12 2 о 3 2 2

Всего 446 36 49 41 48 37 39 46 47 34 41 3 25
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях и контрольных 
стартах 28 о о 3 2 3 2 2 2 5 3

Всего 28 3 3 3 2 0 3 2 2 2 5 3 0
ТС 23 23
Контрольные испытания

1 4 2 2
Восстановительные мероприятия 16 2 1 оJ 2 лл 2 3

Всего 20 2 0 2 1 0 3 0 2 5 2 0 3
Всего часов 552 50 56 50 53 40 46 50 54 46 48 6 30 23

Заместитель директора С ДЮСШ
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 

тренер-преподаватель Жуков Андрей Владимирович, группа НП-1(2)

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май Пюи И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Водное занятие.История ориентирования. 2 1 1

2 11равила поведения и техника безопасности 
на соревнованиях. Одежда и снаряжение. 2 1 1

3
Строение функции организма человека, 
питание, режим, гигиена, врачебный 
контроль, самоконтроль спортсмена.

">Д 1 1 1

4 Топография, условные знаки. 
Топофафическая карта. 2 1 1

5 Краткая характеристика техники 
спортивного ориентирования. 2 1 1

6 Первоначальные представления о тактике 
прохождения дистанции. 2 1 1

7 Основные положения правил по 
спортивному ориентированию.

2 1 1
8 Основы туристской подготовки. О 1 2

Всего 18 2 2 2 3 1 1 2 2 1 2 0 0
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка. 136 13 13 13 13 11 11 13 13 13 13 6 4
2 Специальная физическая подготовка. 35 4 4 4 4 3 3 3 3 2 2 1 2
О3 Техническая подготовка. 34 ->3 3 3 4 2 ->J) 4 3 4 2 1 2
4 Тактическая подготовка. 29 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 1

Всего 234 23 23 23 24 18 20 23 22 21 20 9 8
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях и контрольных 
стартах 14 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1

Всего 14 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1
Медобсдедование 0
ТС 8
Восстановительные мероприятия 0
Контрольные испытания

1 ОФ11 1 1
2 СФП 1 1

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0
Всего часов 276 26 26 26 28 20 22 26 26 24 26 10 8 8

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Жуков Андрей Владимирович, группа 1111-1(1)

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май И юн И юл Авг

Теорети чес кая п од гото в ка
I Водное занятие.История ориентирования. 2 1 1

2 Правила поведения и техника безопасности 
на соревнованиях. Одежда и снаряжение. 2 1 1

3
Строение функции организма человека, 
питание, режим, гигиена, врачебный 
контроль, самоконтроль спортсмена.

3 1 1 1

4 Топография, условные знаки. 
Топографическая карта. 2 1 1

5 Краткая характеристика техники 
спортивного ориентирования. 2 1 1

6 11ервоначальные представления о тактике 
прохождения дистанции. 2 1 1

7 Основные положения правил по 
спортивному ориентированию. 2 1 1

8 Основы туристской подготовки. 3 1 2
Всего 18 2 2 2 3 1 1 2 2 1 2 0 0

Практическая подготовка
1 Общая физическая подготовка. 136 13 13 13 13 11 11 13 13 ■ 13 13 6 4
2 Специальная физическая подготовка. 35 4 4 4 4 'У3 3 3 3 2 2 1 2
'УД Техническая подготовка. 34 3 3 'У3 4 2 3 4 3 4 2 1 2
4 Тактическая подготовка. 29 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 1

Всего 234 23 23 23 24 18 20 23 22 21 20 9 8
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях и контрольных 
стартах 14 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1

Всего 14 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1
Медобследование 0
ТС 8
Восстановительные мероприятия 0
Контрольные испытания

1 ОФП 1 1
2 СФП 1 1

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0
Всего часов 276 26 26 26 28 20 22 26 26 24 26 10 8 8

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК
распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 

тренеры-преподаватели Федоров А.Л.. Леонидова М.А. группа НП-1

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг

Теоретическая подготовка
] Топографическая подготовка 6 1 1 1 1 1 1

2 Техника безопасности.
Г и гиена. Вводное занятие 4 1 1 1 1

3 Техника и тактика прохождения 
дистанции 6 1 1 1 1 1 1

4 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 7 1 1 1 1 1 1 1

Всего 23 4 4 3 2 2 2 2 2 0 0 2 0
Практическая подготовка

1 ОФГ1 94 8 12 10 9 6 8 7 9 8 2 10 5
2 СФГ1 63 6 6 3 6 5 6 5 6 7 2 6 5
3 ТТЛ 55 5 4 4 5 5 6 4 5 5 2 5 5

Всего 212 Ю 1 / 1 1 1 / ЛПL\j 16 Л ЛL\J 16 “\ ЛLV3 'Л пZ0 6 21 15
Участие в соревнованиях

1 Первенство СДЮСШ 1 1
2 Первенство СПб 1 1

3 Первенство России и Всероссийские 
соревнования 0

4 Другие 11 1 1 1 1 1 1 1 2 2
Всего 13 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2

Медобследо ва и ис 4 4
ТС 10 10
Восстановительные мероприятия 12 ] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Контрольные испытания

1 ОФП 1 1
2 СФП 1 1

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0
Всего часов 276 24 28 26 24 20 24 20 24 24 8 26 18 10

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренеры-преподаватели Федоров А.Л., Леонидова М.А. группа УТ-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Анр Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Топографическая подготовка 3 1 1 1
2 Техника безопасности. Гигиена. 4 1 1 1 1

3 Планирование тренировки, ее 
физиологические основы 7 1 1 1 1 2 1

4 Техника и тактика прохождения 
дистанции 11 2 2 2 1 1 1 2

5 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 3 1 1 1

Всего 28 3 3 3 2 3 2 3 3 2 0 3 1
Практическая подготовка

1 ОФП 198 21 18 18 20 18 20 17 17 15 6 16 12
2 СФП 147 13 15 16 16 8 12 14 14 11 4 12 12
от ТТГI 1 14 12 15 6 13 6 8 8 9 13 2 12 10

Всего 459 46 48 40 49 32 40 39 40 39 12 40 34
Участие в соревнованиях

1 Первенство СДЮСШ 1 1
2 Первенство СПб 3 1 1 1

3 Первенство России и Всероссийские 
соревнования 3 3

4 Другие 20 1 1 1 2 1 1 2 2 1 3 3 2
Всего 27 1 2 1 2 1 1 2 3 3 3 6 2

Медобследование 4 4
ТС 8 8

Восстановительные мероприятия 24 2 2 2 2 2 2 2 2 6 2
Контрольные испытания

1 ОФП 1 1
2 СФП 1 1

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0
Всего часов 552 50 55 50 55 38 45 46 48 48 15 55 39 8

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Федоров А.Л., группа УТ-3

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок
ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн И юл Авг

Теоретическая подготовка
1 Топографическая подготовка 3 1 1 1
2 Техника безопасности. Гигиена. 4 1 1 1 1

3 Планирование тренировки, ее 
физиологические основы 8 1 1 2 1 2 1

4 Техника и тактика прохождения 
дистанции 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2

5 Правила соревнований. Основы 
тур.техники 3 1 1 1

Всего 29 3 3 2 3 3 3 3 3 2 0 3 1
Г! рактическая подготовка

1 |ОФП 240 22 24 24 25 20 20 20 22 21 5 23 14
2
3 ~ '

СФГ1 248 24 26 24 24 16 22 23 22 22 8 23 14
T i l l 234 23 27 20 24 16 21 16 21 21 7 23 20

Всего 722 69 72 68 73 52 63 59 65 64 20 69 48
Участие в соревнованиях

1 Первенство СДЮСШ 1 1
2 Первенство СПб 4 1 1 1 1

3 Первенство России и Всероссийские 
соревнования 13 3 3 3 4

4 Другие 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3
Всего 29 1 5 1 1 1 1 1 2 3 3 6 4

Медобследование 4 4
ТС 18 18
Восстановительные мероприятия 24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4
Контрольные испытания

1 ОФП 1 1
2 СФП 1 1

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0
Всего часов 828 75 82 77 79 58 69 65 72 73 23 80 57 18

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Сахарова Светлана Борисовна, группа НП-З

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТССен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Аир Май Июн Июл Авг
Теоретическая подготовка

1 Правила поведения и техника 
безопасности на соревнованиях. 2 1 1

2 Строение функции организма 
человека 4 2 2

3 Топография, условные знаки. 2 2

4 Техника спортивного 
ориентирования

4 1 2 1

5 Правила соревнований 2 2
6 Основы туристской подготовки 5 1 2 2

Всего 19 2 2 3 2 2 2 2 2 2 0 0 0
Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка 172 16 18 14 17 15 18 16 18 4 10 18 8

2 Специальная физическая подготовка 74 4 8 6 8 10 10 8 10 4 6

3 Технико-тактическая подготовка 92 10 10 10 10 6 8 10 4 16 8
4 Корректировка спортивных карт 2 2

Всего 340 30 36 30 35 25 34 32 38 12 26 32 10
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях, 
контрольные упражнения 26 4 4 2 2 2 2 4 4 2

Всего 26 4 4 2 2 0 0 2 2 4 4 0 2
Медецинское обследование 4 4
ТС 15 15
Восстановительные мероприятия 10 10

Всего часов 414 36 42 39 39 27 36 36 42 18 30 42 12 15

Заместитель директора С ДЮСШ Инструктор - методист СДЮС'Ш
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Сахарова Светлана Борисовна, группа HI 1-2

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы
Период тренировок

ТС
Сен Окт Ноя Дек Янв Фев Мар Апр Май Июн И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Правила поведения и техника 
безопасности на соревнованиях. 2 1 1

2 Строение функции организма 
человека

4 2 2

3 Топография, условные знаки. 4 2 2

4 Техника спортивного 
ориентирования 5 1 2 1 1

5 Правила соревнований 2 2
.■рпстском подготовки ■ 1

2 2 2 2 : 2 5 1 0 0 0
■ гмческая подготовка

■ , ) ! . .  1 •. ! ) 16 io 1* 16 14 1 8 5 12 18 6

Специальная физическая подготовка 71 4 10 4 8 10 12 8 5 10

3 Технико-тактическая подготовка 86 10 10 10 10 6 10 10 5 10 5
4 Корректировка спортивных карт 3 3

Всего 332 30 37 30 34 28 34 32 33 10 22 33 9
Участие в соревнованиях

1 Участие в соревнованиях, 
контрольные упражнения 26 4 4 2 2 2 2 4 4 2

Всего 26 4 4 2 2 0 0 2 2 4 4 0 2
Медецинское обследование 4 4
ТС 22 22
Восстановительные мероприятия 10 10

Всего часов 414 36 43 38 38 30 36 36 40 15 26 43 11 22

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ
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распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 
тренер-преподаватель Сугак Яна Андреевна, группа У Г-1

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК

Содержание Часы Период тренировок
ТССен Окт Ноя Дек Ян в Фев Мар Аир Май Июн Июл Авг

Теоретическая подготовка

1 Основы совершенствования 
спортивного мастерства 11 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1

2 Анализ соревнований 31 3 3 1 2 3 3 3 3 2 4 2 2
3 Психологическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

4 Восстановительные средства и 
мероприятия 6 1 1 1 1 1 1

5 Правила соревнований 4 1 1 1 1

6 Основы гигиены и первая
ловппчебная помощь 6 1 1 1 1 1 1

[прикт!

7
-

В.что| о; 1 7 I 7 _ 5 П  5 5 6 | 7 5 6 4 5
\ • 1 ее ка я 11 < >д го го в ка
- • . «| ^2 ! Я '2 '3 19

6
_ ? о 72 23 1S 18 8 8

■О! | Я 1 !() ! 0 10 12 Я 12 4 6
ко-тактическая i юдготовка ‘>7 10 8 10 9 8 10 Я 10 Я 6 4 6

Всего 420 40 34 42 42 33 38 40 45 34 36 16 20
Участие в соревнованиях и контрольных стартвх

1 Участие в соревнованиях и 
контрольных стартвх 39 3 3 3 4 3 4 4 7 6 2

Всего 39 3 3 3 4 0 3 4 4 7 6 0 2
ТС 18 18
Углубленное медицинское обследование

1 Углубленное медицинское 
обследование

2 2

Всего 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0
Восстановительные мероприятия 4 2 2 1

Всего часов 552 50 44 50 54 38 46 50 56 48 50 20 28 18

Заместитель директора СДЮСШ Инструктор - методист СДЮСШ



УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК
распределения учебных часов на 2022 -2023 учебный год 

тренеры-преподаватели Сугак Я.А., Фершалова В.С., группа УТ-3

Содержание Часы Период тренировок ТС
Сен Окт Ноя Дек Я и в Фев Мар Анр Май И юн И юл Авг

Теоретическая подготовка

1 Основы совершенствования 
спортивного мастерства 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2 Анализ соревнований 32 3 2 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3
3 Психолог ическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

4 Восстановительные средства и 
мероприятия 6 1 1 3 1 1 1

5 Правила соревнований 4 1 1 1 1

6
Основы гигиены и первая 
доврачебная помощь 7 1 1 1 1 1 1 1

Всего 69 7 5 7 6 5 5 5 7 5 7 4 8
11рактическая подготовка

1 | ОФ11 206 19 14 21 23 13 18 21 23 20 20 7 10
о1
j

СФ11 299 28 22 30 32 20 28 28 30 28 28 10 15
Гех и;! ч\:-та кти чес к:: -i i юдгоп>вка 115 12 8 1 1 14 10 10 12 12 10 10 5 5

Всего 620 59 44 62 69 43 56 61 65 58 58 22 30
Участие в соревнованиях и контрольных стартвх

1 Участие в соревнованиях и 
контрольных стартвх

8 7 6 6 6 6 8 8 8 12 4 7

Всего 86 8 7 6 6 6 6 8 8 8 12 4 7
ТС 23 23
Углубленное медицинское обследование

1 Углубленное медицинское 
обследование 3 3

Всего 3 3
Восстановительные мероприятия 18 3 3 3 3 3 3

Всего часов 828 77 62 75 81 57 67 77 80 74 77 30 48 23
/ У

Заместитель директора СДЮСШ
А

Инструктор - методист СДЮСШ


