
гoДoBoй учввнo-TPЕниPoBoчньrй IIJIAII
*tt 52 неДrлп унебно.трrниpoвoЧньtх запятшй Пo BIrДy сПoрTa <rlayэpЛифтипг>>

ДЛя эTaIIa ПaЧaЛьной подгoToBt(l{
Taблицa Л! 1

.Тчb

n/n
BиДьl ПoДгoToBItи Il
шпЬIr п{еpoпpпяT![я

Этaпьr и гoДы п0.Цгoтoвк}l
}тa П нaЧaлЬной пoДгoтoBки

.цo гo.Цa сBьIПIе гo.Цa

1 zоd 2,3 eol
IlеДeгrьнaя нaгpyзI{* B Чaсax

6 1 I
РIaксимaлЬнaя прo.цoлtП(иTе.ПЬнoсTь oДнoгo унебно-

тDеrr}IooBoЧHoгo 3allffтaя B Чaсaх
2

Hа пол няемoсть гDvпrr [че.гlовек)
I

1.
oбщaя физитескaя
ПoltгoтoBкa (oФГI) 144 I49 171

2.
СпеЦиaшьнaя

физиvескaя ПоДгoToвкa
(CФП)

18 109 125

3.
Учaстие B сIIopTиBIrь]Х
сoреB}IoB€lt{}lяХ

4.
Tехrrическajl IIoдгoToBкa
(TГI) 31 31 42

5.

Taктитескaя'
тroprTиltlскaя,
псl,il(oJIoгI4Че ск'l,I
пo.IIгoToBкa

3 1 I

б,
Инстpyктоpскaя
и сyдейскaя ПpaкTикa

7.

МедиЩIllcкиl,
медико -биCIJIогиЧlск}tе,
BoссТaнoBI4TlЛьнЫr
14ерoцpияTI.Ш'
TесTрIpoBaние и
I{oI{TpoлЬ

6 1 I

8.

СaмoстоятеJIЬнtLя
п0дГ0т0Bкa
обy.rаrощ.ихся*

48 э) 62

Итогo Чaсoв
B гo.il 312 364

t
4t6



ГoДoвoй rчпвнo.TPЕниPoB oчньrй IIJIAII
нa 52 пrДелП y.rебно.трепиpoвoчIlых зднятий Пo BIilДy сlloрTa (fleyэpЛифтинг>>

лля утебнo-TрениpoвoЧrroгo эTаIIa (этaпa сПoрТПBпой спеЦшализаЦии)
Тaбдица Лb 2

J\T

n/п
Bи.цьr Пo/Цгoтoвк[I и
иньIl мrpoприятия

Этaпьr и гoДьr пoДгoToBкIl
Уueбпо-тpениpoвoЧньrй этaп (зтaп спopтивнoй

спеЦнаЛизации)
Дo тpёх лет свЬIПIe тpёx лет

1,2,3 zоd 4,5 zоd
HеДeльная нaгpyзкa B чаeaх

10 12 1,4 t4 t6 18
lVlаксимaлЬнaя пpoдoЛlкитеJlЬНoстЬ o.цнoгo y.rебrrо-

трrн}IрoBoЧнoгo зaнятия B чaсaх
3

HaполняеМoсТЬ гpyшш (человек)
б

I
oбщaя физиvескaя
ПoдгоToвкa (oФП) 130 t62 t82 153 r66 187

)
Специа.пьнaя

физи.rсскaя
IroдгoToвкa (СФП)

r82 225 262 217 316 357

J.
Учaстие в
сII0pTиBIIЬtх
сopеBI{oBaниях

32 38 44 44 50 56

4.
Tехническaя
IIoДгoToBкa (ТП) б3 62 81 gr 100 t12

5.

Taкти.tескaя,
TеopеTическa,I]
психoЛoгиЧrск€UI
IIoдГoToBкa

15 19 7' 22 25 28

6.
Инстpуктоpскaя
и сyдейскaя
ITpaктикa

10 t2 t4 2l 25 28

7.

МеДиЦинские'
мr.цикo-
биолoгическиl,
B0сстaнoBитrлЬные
МrpoприяTl,{я'
тестиpoBaние и
кo}ITpoЛЬ

10 12 14 2l 25 28

8.

СaмoстояТеЛЬнajl
пoдгoтoвкa
oбy.ralощихся*

78 94 109 109 tzs мa

}Iтого ЧaсoB
B гoД

s20 624 728 728 832
t

936



гoДoвoй rrчшвнo.TPЕниPoBoчrrый IIJIAII
шa 52 rrеДеЛII yиебпо.тренllpoвoЧньlх занятпfi пo BlIДy спoрТa (IayэpЛшфтшнг>

.ЦЛff эТaП a сoBrршrrнсТBoBaIIия сП(}рTI{BII(}г0 }raсТrрсTBа
Taбдr,rцa ]ф3

J\}
n/n

BиДьl ПoДгoToBкIl ll
иПЬIr рrерOПpияTltя

Этaпьl lt гoДЬl ПoДгoToвки

Этап соBrрIшrнсТBoBаtIilя спopTI,IBнoгo
мaсTgpстBa

не oгpаниЧиBaеТся
Hе.Це.гlьнaя нaгpvЗкa B часaх

20 22 24
NIаксимальнaя ПpoДoЛl|(пTgЛЬнoстЬ oДПсrгo

vчебно.тDrrrПшoвoЧIloгo ЗапfiТПя B Ч&сaх
4

[raшoлняеDtoсTь гpyшп ( .Iеловек)

3

l. Общaя физи.lескa,l IIo.цгoToBкa
(oФП) 15б 172 187

'l Cпelцаarrьнaя физите скtUI
пoДгoТoBка (СФП) 416 458 499

a'i Учaстие B сIIортиBIIЬIХ
сoprBI{oBaT|pIЯх

52 57 69

4. Техническaя пo.ЦгoToвкa (ТП) t24 138 139

5.
Тaктичrскaяэ TroреTI.tче скiut,
ПсихOЛoГиЧёскaя fiоДгoToBкa 52 51 62

6.
Инстpyктopскajl
и сyДейскaя цpaкTI{кa

42 45 50

7.

Мr.Циtцанскиl,
меДlпсо.биoлoгичrские,
BoссTaI{oBиTrЛЬньIr
I\4rpoпpи'lТия, ТlсTиpoBaI{ие и
кoI{TpoЛЬ

42 45 50

L C aмостоятrлЬI{tUI пoдгoToBкa
обyчаrоrцихся* 15б 172 192

}lтого Чaсoв
B гoД

1040 tl44
i

1248



гОtoвОй rrчшвнo-TPЕниPoвoщrьrй IIJIAн
на 52 rrеДeЛи yrебнo.тprниpoBoЧнЬrх зaнятпй шrl BПДy сПopTa flIayэрЛПфтип11>

ДЛя ЭTaшa BьIсшIrГo сПoрTIrBIIoгo lu8rТерсTBа

ф CамоотояTельilll'{ ПодГоToвкa обуvarошихcя при BI{JIIочeнии в унeбно.Тpеlrирo3очньtй гlрoцеcс eё
шрoДoшкиTелЬl{oстЬ coсTaBJТяет не МffIrе I0 o/a и не бoлеe 20 o/o от oбщего кoJII{чrстBa чaGoB'
пprдусl{оTpr}rньIx гoДoBЬIi\{ y'rебнo.трeнIдpoBoчIrьIм flлa}Iом ?

Ta6лицa ЛЬ 4

лiъ

n/ш
Bпдьr пoДгoтoвкп ц
пшыr МерoПpПяTия

Этaшьr rr гoДьI ПoДгoToBI{и
Этaп вьrсшrгCI спoрTПвн0 ro мaсTерствa

не oгрaниЧиBaeтся

Ц9.Цельцaя вагрy3ка B Чaсaх
24 26 28 30 32
Максимaльная пpoДoJItI(I{TыIЬнoсТь oД}roгo y.rебно.

TрeниpoBoчнoгo зalrятия B чaсaх
4

ЕaшолняеlvloеTЬ rрYпП (нeповеЪ)

I

1
I

oбцaя физиuескaя
IIoдгoToBкa (oФП) 150 162 175 187 200

2.
Спецlraльнaя физитсскaя
Пoдгoтoвкa (СФП) 524 5б8 612 б55 698

a Учaстие B сIIоpTиBI{ыХ
сoprB}toBaниях 64 69 74 80 85

4.
Теxническaя пo,ЦrоTоBкa

{TГI)
144 155 167 179 192

5.

Taктиurская,
TеoprтиЧеcкall,
пс[lxоJIoГиЧrскaЯ
пo.цгoToBкa

62 68 13 78 83

6.
Инощyкторcкaя
и судейскaя пpaктикa 50 54 58 б3 61

з

Медицинские,
медикo.биoлoгичrские'
BoссТaIIoBиTеЛьнЬlе
l,{ерoпpи'lTия,
теcTP1poBaниr I4 кoнToоЛЬ

62 68 13 78 83

8.

CaмoстoятеЛЬнall
пoДготoBкa
обyчarошtиxся*

t92 208 224 244 256

Итoгo ЧасoB
B гo.Ц

1248 13s2 1456 15б0 r664


