
% час. % час. % час. % час. % час. % час. % час. % час. % час.

Количество часов в неделю

Общая физическая подготовка 60 140 53 165 48 225 47 220 45 281 32 200 35 218 21 218 11 137

Специальная физическая подготовка 16 37 19 59 21 98 22 103 20 125 42 262 50 312 43 447 49 612

Техническая подготовка 19 44 21 66 22 103 22 103 21 131 15 94 15 94 18 187 15 187

Теоретическая подготовка 1 2 1 3 1 5 1 5 0,5 3 1 6 1 6 2 21 2 25

Тактическая поготовка 1 2 2 6 2 9 2 9 1 6 3 19 4 25 4 42 5 62

Психологическая подготовка 1 2 1 3 1 5 1 5 0,5 3 1 6 1 6 2 21 2 25

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейсках практика 0 0 1 3 2 9 2 9 2 12 4 25 6 37 6 62 10 125

Медицинские, востановительные мероприятия, тестирование 2 5 2 6 3 14 3 14 2 11 2 12 4 29 4 42 6 75

Общее количество часов в год 100 234 100 312 100 468 100 468 100 572 100 624 100 728 100 1040 100 1248

Продолжительность тренировочного занятия (час)
до 2 до 2 до 3 до 3 до 3 до 3 до 3 до 4 до 4

Минимальная наполняемость группы (чел)
11 11 8 8 8 8 8 3 1

Максимальная наполняемость группы (чел)
20 15 10-12 10-12 10-12 10-12 10 5

Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)
9 11 14 15

Количество контрольных соревнований 1 2 2 2 2 4 6 8

Количество отборочных соревнований 2 2 2 2 4 4

Количество основных соревнований 2 2 2 2 4 6

20 24

5 год

Тренировочный этап

1412

из расчета на 52 недели в год

3 год 4 год

4,5 6 9 9 11

Виды спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Этап СС Этап ВСМ

1 год 2-3 год 1 год 2 год

УТВЕРЖДАЮ

Директор МБУДО СШОР №14 "Жигули"

___________________________А.И.Гущин

"09" января 2023г

Годовой учебно-тренировочный план  спортивной подготовки по виду спорта  гребля на байдарках и каноэ 
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