Учебный план  на 52 недели учебно-тренировочных занятий

	№
п/п
	Разделы подготовки
	Этапы обучения

	
	
	НП

	Т
	Т
	Т - 5
	СС  1
	

	
	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	
	
	

	1.
	Теоретическая подготовка 
	45
	50
	162
	162
	180
	180
	200
	250
	

	
	История парусного спорта РФ, РТ, в мире
	6
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	

	
	Гигиена спортсмена,  закаливание, режимы питания и спортивной тренировки
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	

	
	Теория паруса
	8
	8
	6
	6
	4
	4
	2
	1
	

	
	Строение корпуса
	8
	8
	4
	4
	2
	2
	
	
	

	
	Техника ПС
	
	
	12
	12
	20
	20
	
	
	

	
	Стратегия и тактика парусных гонок
	6
	8
	80
	80
	80
	80
	100
	96
	

	
	ППС, ППГ
	6
	8
	25
	25
	31
	31
	40
	90
	

	
	Метеорология 
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	11
	

	
	Разбор тренировочных гонок, инструктаж.
	
	5
	20
	20
	24
	24
	36
	40
	

	
	Подготовка, анализ, коррек-тировка индивидуальных планов
	
	
	
	
	
	
	
	6
	

	
	Планирование спортивной тренировки
	1
	2
	3
	3
	5
	5
	6
	
	

	
	Зачет по теоретической подготовке
	2
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	

	2.
	Практические занятия
	267
	418
	462
	462
	548
	652
	736
	998
	

	а)
	Специальная подготовка:
	98
	172
	131
	131
	126
	126
	126
	132
	

	
	- техника управления яхтой;
	76
	116
	64
	64
	58
	58
	58
	58
	

	
	- тактика и стратегия ПГ;
	14
	36
	46
	46
	40
	40
	40
	40
	

	
	- настройка вооружения;
	8
	16
	13
	13
	12
	12
	12
	10
	

	
	- инструкторская и судейская практика;
	
	
	2
	2
	8
	8
	8
	12
	

	
	- дальнее спортивное плавание
	
	4
	6
	6
	8
	8
	8
	12
	

	б)
	Физическая подготовка:
	98
	168
	239
	239
	218
	322
	340
	360
	

	
	- ОФП;
	53
	88
	135
	135
	118
	151
	160
	160
	

	
	- СФП
	50
	80
	104
	104
	100
	171
	180
	200
	

	в)
	Соревновательная подготовка
	36
	40
	40
	40
	122
	122
	166
	388
	

	г)
	Сдача контрольно-переводных нормативов
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	д)
	Работа с материальной частью
	16
	20
	30
	30
	48
	48
	58
	64
	

	е)
	Восстановительные мероприятия
	6
	10
	12
	12
	24
	24
	34
	40
	

	ж
	Медицинские обследования
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	8
	

	
	ВСЕГО:
	312
	468
	624
	624
	728
	832
	936
	1248
	


