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Годовой учебно-тренировочный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий (час.) 
по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки но виду спорта "ПАРУСНЫЙ СПОРТ" на 2024 год

В и д ы  п о д го т о в к и  и и н ы е  м ер о п р и я т и я

Этапы и годы подготовки

Э тап  н а ч а л ь н о й  п о д г о то в к и
У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  этап  (этап  сп о р т и в н о й  

с п е ц и а л и за ц и и )

) ia n
совершенствован и 

я спортивного 
мастерства

Этан высш его 
спортивно!о 
мастерства

1 го д 2  го д 3  го д 1 го д 2 го д 3  го д 4  го д 5  го д
без

о гр а н и ч ен и й
без о гр а н и ч ен и й

Н ед ел ьн а я  н а гр узк а  в ч а са х
6 6 6 12 12 12 18 18 20 2 4

М а к си м а л ь н а я  п р о д о л ж и т ел ь н о с т ь  о д н о го  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о го  за н я т и я  в часах
2 3 4

Н а п о л н я ем о съ  гр уп п  (ч еловек )

12 6 2 2

1 . Общая физическая подготовка 187 166 163 2 9 3 2 8 7 2 8 0 2 6 2 2 5 2 2 2 9 187

2. Специальная физическая подготовка 53 53 53 125 125 125

Оосл 3 0 0 4 1 6 5 6 2

3 .  Участие в спортивных соревнованиях - 9 9 19 19 19 4 7 4 7 62 88

4. Техническая подготовка 63 6 9 6 9 137 137 137 2 0 5 2 1 5 177 187

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка

3 6 9 19 19 19 4 7 4 7 62 100

6. Инструкторская и судейская практика 3 6 6 19 25 2 5 4 7 4 7 52 6 2

7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

3 3 3 12 12 19 28 2 8 4 2 6 2

ВСЕГО ЧАСОВ 312 312 312 624 624 624 936 936 1040 1248

Зам. директора по спортивной подготовке Т.А. Янковская Старший инструктор-методист с- . Ч » Н.М. Ковалева


