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ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На 52 недели тренировочных занятий

в МАУДО «ДЮСШ» на 2017 - 2018 уч. год

Отделение Пауэрлифтинг
	№

п/п
	Разделы подготовки
	                                     Этапы подготовки

	
	
	СО
	Начальный
	Тренировочный (спортивной специализации)

	
	
	
	НП-1
	НП-2
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	1
	Общая физическая подготовка
	90
	166
	168
	170
	172
	148
	148
	148

	2
	Специальная физическая подготовка
	160
	200
	286
	378
	478
	570
	638
	739

	3
	Психологическая подготовка
	20
	26
	30
	34
	38
	40
	42
	45

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	12
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	5
	Контрольно - переводные нормативы
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9

	6
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	6
	10
	8
	10
	24
	24

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	32
	52
	52

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4

	  Общее количество часов
	312
	416
	520
	624
	728
	832
	936
	1040

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20


Составил:

Зам.директора по УР                                                                                Е.А. Майорова

