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              У Ч Е Б Н Ы Й  П Л  А Н

распределения учебных часов в годичном цикле

учебно-тренировочного процесса -  БОДИБИЛДИНГ
	№ п/п
	Содержание занятий
	Год обучения

	
	
	СОГ

	I. Теоретическая подготовка
	10

	1


	Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Краткий обзор развития бодибилдинга в России.
	2

	2
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Гигиена, режим и питание спортсмена.
	2

	3
	Психологическая подготовка.
	3

	4
	Оборудование мест занятий и инвентарь
	3

	II. Практическая подготовка
	298

	1
	Общая физическая подготовка
	165

	2
	Специальная физическая подготовка
	65

	3
	Техническая подготовка
	56

	4
	Контрольные упражнения
	8

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-

	6 
	Восстановительные мероприятия
	4

	III. Медицинский контроль
	4

	ИТОГО
	312


Тренер-преподаватель __________________________ И.С. Прозоров
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