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Jчg п/п
нп т(сс\ ссм гвсм

1-й 2-й з-й 1-й 2-й з-й 4-й 5-й 1-й
Возраст занимающихсяКоличествочасоввнеделюкЬТjiйчествозанятийвнеделю 7-9 8-10 9-11 10-1  1 11-12147 12-13_тБ_9 12-13 13-14п_ 142414_6

9 9 12 ]89 3214
3 5 5-Б_ 7 9I Тактическая,теоретическая,психологическая подготовка 31             36             42             47             52            100           166

Гигиена dtизических VпDажнений и пDоdtилактика заболеваний

-
____       2 _3 32___ ]212 1 ___1 1Развитие споотивного плавания в России и за DVбежом - 2 2 1 1Выдающиеся отечественные и заDvбежные споDтсмены ___-_ 1 134Влияние физических vпDажнений на оDганизм человека
_+++_3               _ 3 2 1Врачебный контроль и самоконтрот1ь, профит1актика травм и 2 3 4 5 6заболеваний. Первая помощь при несчастнь1х случаях

Техника спорт.плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты 4 3 2-____ 2 2 2 2
Общая хаDактеDистика споDтивной тDениDовки 2 3 66 6Основы метолики и сDедства спо1этивной тDениDовки 2 _3 5 6 10 г5МоDально-волевая и интеллектvаjlьная полготовка 2 3 4 5 6 4ПDавила. оDганизашя и пDоведение соDевнований по плаванию 2 2 2 4 6 8 10Восстанов1пельные меDопDиятия пDи занятиях споDтом

1

1 1 3 4Единая ВсеDоссийская СпоDтивная Классиdtикация 2 11 1

1

СамоконтDоль в пDоцессе занятий споDтом
1 1 1 1 1ВсемиDное антидопинговое агентство

2 3СпоDтивный инвентаDь и обоDvдование 2 2 2 1 1 1ПDавила поведения в бассейне 32 2 2 2 2Тактическая попготовка 2? 2 5 6 32Психологическая подготовка
-

з
•`

? 4 i ?fi ?71Iп1 Физическая подготовка на сVше и в воде: зо9 459 459 574 662 749 842 936 1073 1382200882в т.ч.: оФп 193 267 243 287 313 300 300 291 312сФп 56 103 122 175 211 258 318 395 512Техническая подготовка 60 89 94 112 138 191 224 250 249 300100J2jjСоотношение сDедств подготовки в % 100 100 100 100 100 100 100 100 100
в т.ч.: оФп б2 j7 j2 4б 4j 3б 32 28 25

сФпТехническаяподготовка 8 22 2б 28 29 з, 34 38 4,
9 '9 2о '8 '9 23 24 24 2о '8,0Тактич еская,теоретическая , психологическая подготовка % о о о j J j 5 j 8Участие в соDевнованиях. тDенеDская и сVлейская пDактика% / 2 2 2 4 j 5 j б 7116Участие в соDевнованиях. тDенеDская и сvпейская пDактик 3 9 9 J2 29 4J 47 52 75СоDевнования и контDОльнь]е испь]тания 3 9 9 12 14 17 20 21 21 3010Контрольш1е 3 6 6 6 8 9 10 10 10Отборочные 3 3 4 4 5 6 6 6 81286основнь1е 2 2 3 4 5 5ТDенеDская и сvпейская пDактика 15 24 27 31 54Обшее коjlичество часов з12 468 468 624 728 832 936 1040 1248 1664
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Объем годовой сvммарной нагрvзки ( км.)
250- з50- 400- 600- 950-

юноши
-==:-----_ ---    ----------------------------   ------------  -----_____^ ___ __ 350 450 600 800 1250'1_2_3_6__тевушки 250-350

__3т3бт-___450 ___6бто_--___800 т__9_5_o=]250

спринтеры 1600
1350-16501500- 1650-21502150-

средневики
1800 2600стаиерымечание:СVчет 1ъ3б:1950 т40o-2800

р                  .     уч    ом различии детеи по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками,допускаетсяувеличениево3раста,указанноговтабл.дляодаренныхплОвцов,имеющихвысокийуровеньобщейиспециальнойфизическойподготовленнос"ивьlполнившихпрограммныетребования,рекомендованныйвозрастможетбытьуменьшеннаодин-двагода(посогласованиюсврачом).
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