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Содержание занятий 

 

 

Год обучения 

НП ТГ 

1  

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 
2 год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

Количество часов в неделю 6 8 

 

9 

 

11 12 14 16 18 

Количество занятий в 

неделю (/максимальное) 
3/4 3/5 3/5 4/7 4/7 5/10 6/12 6/12 

Теоретическая подготовка 16 22 22 28 30 36 38 44 

Общая физическая 

подготовка 

80 110 115 120 130 140 150 155 

Специальная физическая 

подготовка 

60 85 110 130 140 150 170 195 

Избранный вид спорта 110 136 142 190 210 260 310 360 

Техническая подготовка 35 40 45 55 60 65 70 70 

Тактическая подготовка 60 74 75 95 100 110 120 125 

Интегральная подготовка 

(участие в соревнованиях) 

15 20 20 25 30 40 70 100 

Инструкторская и судейская 

практика 

- - - - - 10 15 20 

Восстановительные 

мероприятия  

- - - 10 15 25 25 35 

медицинское обследование - 2 2 5 5 10 10 10 

Самостоятельная работа 
10 

 

15 

 

25 

 

38 

 

42 58 68 

 

74 

 

Всего часов за 46 недель 276 368 414 506 552 644 736 828 


