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              У Ч Е Б Н Ы Й  П Л  А Н

распределения учебных часов в годичном цикле

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

	
	
	СОГ

	I. Теоретическая подготовка
	17

	1


	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении пауэрлифтинга в России.
	2

	2
	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 
	10

	3
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	3

	4
	Психологическая подготовка.
	2

	II. Практическая подготовка
	293

	1
	Общая физическая подготовка
	146

	2
	Специальная физическая подготовка
	81

	3
	Техническая подготовка
	50

	4
	Контрольные упражнения
	8

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-

	6 
	Восстановительные мероприятия
	8

	III. Медицинское обследование
	2

	ИТОГО
	312


Тренер-преподаватель __________________________ П.В. Черников
