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Учебно-тематическийплан

второгогода обучения(16-17 лет)

1

2

з
4

Названиеразделовпрограммы

Лёгкаяатлетика
Гимнастика
Спо тивныеи ы
Силоваяподготовка

Итого

Общее
кол-во
часов
20
32

50

144

теория

1

1

1

1

4

практика

19
31
41

49

11
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Силовая подготовка

Теория(1 час)

Мерыбезопасностив тренажёрномзале. Значениезанятий.Комплексы

упражнений.Методикасамостоятельных занятий.

Практика(49 час.)

Упражненияс отягощением собственнымвесом (подтягивание на

высокойперекладине;сгибание, разгибаниерук в упоре от параллельных

брусьев;подъёмног к перекладинеиз положения виса; подъёмтуловищаиз

положения лёжа и на наклонной скамье). Упражненияс внешним

отягощением (приседание со штангой на плечах; жимы штанги, гантелей,

гирь стоя и лёжа на скамье; становая тяга, толчок штанги). Упражненияна

тренажёрах.
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- выполнять нормативыи тестовые испытания ВФСК «ГТО» 5 ступени
(см. Приложение2);

- осуществлятьсудействоспортивныхигр;
- самостоятельно заниматься физическимиупражнениями.
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4. КоробковА. В., Головин В. А., Масляков В. А. Физическое
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(тестов), которые
необходимо
выполнить для
получения знака
отличия
Комплекса**

* Длябесснежныхрайоновстраны.
Для получения знака отличия Комплекса необходимовыполнить

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития
скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также

необходимоеколичество испытаний (тестов) по выборупо определению
уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных
способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды
обязательныхиспытаний(тестов) и испытаний (тестов) по выборуизложены
в приложениик настоящим Требованиям.
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Учебно — наглядные пособия
Плакаты.

Комплексыобщеразвивающихфизическихупражненийс внешним1.

отягощением- З шт.
Учебныенормативыдля обучающихсяСПТ « Строитель».2.

Требованияк обучающимсяСПТ «Строитель»на урокефизическойЗ.
культуры.
Спортивныерекордытехникума.4.

ЕдинаяклассификацияФедерацииРоссиипо пауэрлифтингу(с 1.005.
1997г)

Разрядныенормы.Мужчины.Женщины.
6. Методыразвитиясилы и их направленностьв упражненияхс

отягощением.
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