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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для
организации деятельности по спортивной подготовке по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» с учетом совокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определённых
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание»,
утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации
от 16 ноября 2022 года № 1004 1 (далее ФССП) по следующим этапам
подготовки: этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап
спортивной специализации), этап совершенствования спортивного
мастерства, этап высшего спортивного мастерства.

1.1 Характеристика вида спорта

Плавание - циклический вид спорта, заключающийся в преодолении
вплавь за наименьшее время различных дистанций.

Спортивное плавание — олимпийский вид спорта, в котором целью
является как можно более быстрое преодоление определенного расстояния,
не нарушая при этом техники способа плавания, который используется.
Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание,
оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных
программах по физической культуре в спортивных и образовательных
школах.

Современное плавание отличается исключительно высоким уровнем
спортивных достижений и сильнейшей конкуренцией спортсменов на
международной арене. Спортивные соревнования по плаванию проводятся в
бассейнах стандартных размеров: 25 и 50 метров. Задача пловца – скоростное
преодоление дистанции (строго регламентированного расстояния) одним из
способов плавания за определенное время. Программа соревнований на
Олимпийских играх включает следующие виды: плавание вольным стилем
(50, 100, 200, 400, 800 м для женщин, 50, 100, 200, 400, 1500 м для мужчин),
плавание на спине (100,200 м), брасс (100, 200 м), баттерфляй (100, 200 м),
комплексное плавание (200 и 400 м), эстафетное плавание (эстафета вольным
стиле - 4×100 и 4×200 м, комбинированная эстафета - 4×100 м).

Способы плавания. Кроль (англ. crawl - ползание) - стиль плавания «на
груди»/ «на спине», в котором левая и правая части тела совершают гребки
попеременно. Каждая рука совершает широкий гребок вдоль оси тела пловца,
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во время чего ноги, в свою очередь, тоже попеременно поднимаются и
опускаются. Кроль считается наиболее быстрым способом плавания.

Баттерфляй (англ. butterfly - «бабочка», другое название «дельфин») -
один из наиболее технически сложных стилей плавания. Это стиль плавания
на животе, в котором левая и правая части тела одновременно совершают
симметричные движения: руки совершают широкий и мощный гребок,
приподнимающий тело пловца над водой, ноги и таз совершают
волнообразные движения. Баттерфляй - один из самых сложных способов
плавания и считается вторым по скорости после кроля.

Брасс (фр. brasse от фр. bras - рука) - стиль спортивного плавания на
груди, при котором руки и ноги выполняют симметричные движения в
плоскости, параллельной поверхности воды. Этим он отличается от стиля
баттерфляй с симметричными движениями в вертикальной плоскости и
кроля с попеременными движениями рук и ног. Брасс - самый медленный
стиль плавания. В то же время брасс считается самым сложным стилем в
техническом отношении.

1.2 Цели и задачи дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Целью Программы является достижение спортивных результатов на
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и
поэтапного процесса спортивной подготовки.

Основные задачи при реализации Программы:
 обеспечение соответствия Программы по виду спорта «Плавание»

требованиям ФССП и примерной Программе по указанному виду спорта;
 обеспечение преемственности спортивной подготовки на этапах

спортивной подготовки;
 привлечение максимального количества детей к систематическим

занятиям и сохранение контингента обучающихся;
 совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся

на этапах, соответствующих году обучения;
 поэтапное освоение и совершенствование физической, технической,

тактической, теоретической, психологической подготовки;
 систематическое участие в спортивных мероприятиях и

соревнованиях;
 спортивный отбор детей;
 сохранение и укрепление здоровья;
 воспитание всесторонне развитой и социально нравственной

личности со сформированными позитивными личностными качествами.
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Программа разработана на следующих основополагающих принципах
построения процесса спортивной подготовки:

 направленность к высшим достижениям, углубленная
специализация;

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
 индивидуализация спортивной подготовки;
 единство общей и специальной физической подготовки;
 непрерывность и цикличность учебно-тренировочного процесса;
 взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки,

прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов.
Реализация дополнительной образовательной программы в области

физической культуры и спорта направлена на физическое воспитание и
физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений
и навыков в области физической культуры и спорта, физическое
совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа
жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и
подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки,
совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством
организации их систематического участия в спортивных мероприятиях,
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения
обучающихся в состав спортивных сборных команд Камчатского края.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
спортивной подготовки

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется на всех этапах
спортивной подготовки по виду спорта «плавание». При определении
продолжительности этапов спортивной подготовки учитываются:

1) оптимальный возраст для достижения высоких спортивных
результатов;

2) возрастные границы максимально возможных достижений;
3) возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.
Срок освоения спортивной подготовки зачисленных на обучение в

КГАУДО «Спортивная школа олимпийского резерва по плаванию» на 1 этап
спортивной подготовки (начальной подготовки) в возрасте 7 лет составляет
10 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе -
без ограничений.
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Зачисление на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих
спортивную подготовку, на следующий этап в Учреждении производится с
учетом результатов спортивной подготовки, которые должны
соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и требованиям настоящей
Программы.

Нормативные требования к продолжительности тренировочного
процесса по этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для
зачисления на этапы спортивной подготовки и оптимальному количеству
лиц, проходящих спортивную подготовку в Учреждении по виду спорта
«плавание», представлены в таблице 1.

Таблица 1
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для

зачисления на этапы спортивной подготовки и оптимальное количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную
подготовку (лет)

Наполняемость
групп*(человек)

min opt max

Этап начальной
подготовки 3 7 15 17 20

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

4-5 9 12 18

1 год -20
2 год -20
3 год -16
4 год -14
5 год -12

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

не
ограничивается 12 7 10

1 год -10
2 год -8
3 год -8

Этап высшего
спортивного
мастерства

не
ограничивается 14 2 4 8

* в соответствии с п. 4.3 ч. 4 Приказа Министерства спорта РФ № 634 от 03.08.2022 при
комплектовании учебно-тренировочных групп КГАУДО «СШОР по плаванию» определяет максимальную
наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую
двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП.

На 1 этап обучения - начальной подготовки на конкурсной основе
зачисляются лица в возрасте от 7 лет, желающие заниматься видом спорта
плавание, имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о
возможности заниматься избранным видом спорта и заявление родителей.
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2 В соответствии с п.п. 3.7, 3.8 ч. 3 Приказа Министерства спорта РФ № 634 от 03.08.2022

Возраст обучающихся на этапах спортивного мастерства не ограничивается
при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную
команду Камчатского края по виду спорта «плавание», участия в
официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских
спортивных соревнований.

При приеме на обучение по Программе, Учреждение проводит отбор
детей с целью выявления их способностей, необходимых для освоения
Программы, в соответствии с Положением «О правилах приема и порядка
отбора детей для обучения по дополнительной образовательной программе в
области физической культуры и спорта по виду спорта плавание»,
утвержденном приказом Учреждения. Порядок и сроки проведения отбора
устанавливаются Учреждением самостоятельно. Зачисление обучающихся по
годам обучения проводится на основании сдачи контрольных нормативов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса
КГАУДО «СШОР по плаванию» при необходимости объединяет на
временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-
тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на
спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его
временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. Проводит (при
необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при обязательном
соблюдении условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух
спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых
видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного
сооружения согласно технике безопасности;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности2.
Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и

навыков имеют право на освоение Программы по индивидуальному
учебному плану.

2.2 Объем Программы
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки Таблица 2
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Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировочный
этап(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До
трех
лет

Свыше
трех лет

Количество
часов в
неделю

6 9 12 18 24 24-32

Общее
количество
часов в год

312 468 624 936 1248 1248-1664

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в
следующих формах:

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические
занятия;

 работа по индивидуальным планам;
 учебно-тренировочные сборы;
 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
 инструкторская и судейская практика;
 медико-восстановительные мероприятия;
 тестирование и контроль;
 система спортивного отбора и спортивной ориентации;
 самостоятельная подготовка.
Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной

с учетом особенностей подготовки, обучающихся по виду спорта «плавание»,
возрастных и гендерных особенностей спортсменов. Теоретические и
практические занятия проходят в специально оборудованных помещениях.

В процессе обучения применяются виды (формы) учебно-
тренировочных занятий: групповые и индивидуальные.

Занятия строятся по примерной схеме:
Вводная часть:
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- постановка познавательной задачи;
- знакомство с особенностями физической подготовки юных

спортсменов; целевой инструктаж по технике безопасности.
Основная часть:
- повторение пройденного материала, изложение нового материала;
- ответы на вопросы по изложенному материалу;
- практическая работа (групповые и индивидуальные занятия);
- обсуждение результатов практической работы (замечания, дополнения,

обобщения).
Заключительная часть:
- определение степени выполнения поставленной задачи;
- дополнительный акцент на существенных ошибках, допущенных как в

групповых, так и в индивидуальных формах работы (если такие имеются);
- замечания по грубым нарушениям техники безопасности, допущенных

в ходе занятий (если такие имеются);
- рекомендации для самостоятельной работы дома.
Данная схема является примерной и может видоизменяться от

содержания материала, цели занятия, контингента учащихся, их интереса,
практических навыков и т. д.

Методы работы на занятии:
- словесный метод (беседа, рассказ, дискуссия и пр.);
- наглядный метод (демонстрация модели или вида работы; изучение

схемы или чертежа; обзор видеоматериалов);
- практический метод (практическая работа; подборка материала и т.д.).
Указанные методы используются на занятиях в комплексе, однако

основное место на занятиях занимает практическая работа, в результате
которой создается проект определенного назначения.

Учебно-тренировочные мероприятия.
Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства.
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных
сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности
спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных
соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов,
приведенной в ФССП.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса
КГАУДО «СШОР по плаванию» формирует количественный состав
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обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с
учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях
и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарный план
официальных спортивных и физкультурных мероприятий Камчатского края,
в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении.

Учебно-тренировочные мероприятия

Таблица 3

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество
суток) (без учета времени следования к месту проведения

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1
1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к

международным
спортивным

соревнованиям

- - 21 21

1
2.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к
чемпионатам

России, кубкам
России,

первенствам
России

- 14 18 21

1
3.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к

другим
всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18
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1
4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к
официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта

Российской
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2
1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
общей и (или)
специальной
физической
подготовке

- 14 18 18

2
2.

Восстановительные
мероприятия - - до 10 суток

2
3.

Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

- - до 3 суток, но не более
2 раза в год

2
4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия в
каникулярный

период

До 21 суток подряд и
не более двух учебно-

тренировочных мероприятий
в год

- -

2
5.

Просмотровые
учебно-

тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

Спортивные соревнования. Требования к участию в спортивных
соревнованиях, обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации
обучающихся, положениям (регламентам) об официальных
спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской
спортивной классификации и правилам вида спорта;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в
спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых правил, утвержденных международными
антидопинговыми организациями.

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов
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организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и
спортивных мероприятий КГАУДО «СШОР по плаванию», формируемым на
основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и
международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарного
плана официальных спортивных и физкультурных мероприятий Камчатского
края.

При планировании соревнований в течение года необходимо учитывать
единство тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в
системе подготовки:

- соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с
динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое
целое;

- соревнования каждого этапа тренировочного цикла должны
согласовываться с задачами подготовки спортсмена на конкретном
этапе соответствующего периода;

- цели участия спортсмена в соревнованиях на различных этапах
подготовки должны соответствовать уровню его подготовленности и
способности решать поставленные задачи;

- все соревнования годичного цикла необходимо подчинить задаче
достижения пика функциональных, технико-тактических и
психологических возможностей спортсмена к моменту главных
соревнований года.

Объем соревновательной деятельности

Таблица 4

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо

года
Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Контрольные 1 2 2 3 4 4
Отборочные - - 2 2 2 2
Основные - 1 2 4 4 4

Работа по индивидуальным планам. Проводится согласно годовым
учебно-тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами,
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных
соревнованиях в пару или группу, включает в себя самостоятельную работу
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спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки.
Индивидуальные учебно-тренировочные планы разрабатываются и

используются тренером-преподавателем для обучающихся, включенных в
списки кандидатов в спортивные сборные команды Камчатского края и (или)
в спортивные сборные команды Российской Федерации3.

2.4 Годовой учебно-тренировочный план

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется в соответствии с
годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс осуществляется с 1 января по 31
декабря.

Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам
деятельности, практикам и распределяет учебно-тренировочное время,
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам
обучения.

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия
устанавливается в часах, исходя из астрономического часа (60 минут), и не
должна превышать:

- на этапе начальной подготовки - двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -

трех часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более
восьми часов.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства, а также на этапах спортивной подготовки в
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период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в
спортивных соревнованиях.

Годовой учебно-тренировочный план Таблица 5

№
№
п/
п

Виды спортивной
подготовки и иные
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенств
ования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше
трех
лет

Недельная нагрузка в часах
6 9 14 18 24 32

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4 4
Минимальная наполняемость групп (человек)

15 15 12 12 7 4

1 Общая физическая
подготовка 178

(55-57%)
234 312 300 225 149

2
Специальная
физическая
подготовка

59
(18-21%)

108 204 281 499 568

3
Участие в
спортивных
соревнованиях

- 9 29 94 150 189

4 Техническая
подготовка 59

(16-19%)
79 116 169 225 244

5 Тактическая
подготовка

3
(3-6%) 7 11 19 25 27

6 Теоретическая
подготовка

3
9 15 9 12 13

7 Психологическая
подготовка

3 7 11 19 25 27

8
Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2 5 7 9 19 27

9 Инструкторская
практика - - 4 9 12 13

10 Судейская
практика - - 4 9 12 13
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11

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

3 5 7 9 25 41

12 Восстановительны
е мероприятия

2 5 7 9 19 41

Общее количество
часов в год 312 468 727 936 1248 1352

Расписание занятий в рамках Программы составляется Учреждением
для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся,
по представлению педагогических работников с учетом специфики
Программы, особенностей вида спорта и возрастных особенностей
обучающихся.

2.5 Календарный план воспитательной работы

Примерный календарный план воспитательной работы составляется
Учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно-
тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной
работы:

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и
этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и
патриотизма;

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
 укрепление здоровья спортсменов;
 привитие навыков здорового образа жизни;
 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и

самоконтроля.
Воспитательная работа одна из основных задач учреждения, которая

осуществляется в течение всего периода обучения и реализуется в каждом
разделе учебного плана в пределах выделенных часов. Специфика
воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-
преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и
дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных
лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-
преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества
(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность,
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терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость,
аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:
• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
• высокая организация учебно-тренировочного процесса;
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
• дружный коллектив;
• система морального стимулирования;
•наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:
• торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу;
• торжественный вечер по окончанию учреждения;
• просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их
обсуждение;
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
• проведение тематических праздников;
• встречи со знаменитыми спортсменами;
• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
• трудовые сборы и субботники;
• оформление стендов и газет.
Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям.

Наряду с воспитанием у учащихся понятий об общечеловеческих ценностях,
серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно
сформировать у учащихся должное отношение к запрещенным приемам и
действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков,
тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать
спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе
соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть
средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе.
Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во время их
выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне
морально-волевых качеств.

Календарный план воспитательной работы Таблица 6
№
П

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1
. Профориентационная деятельность
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1
1. Судейская практика

Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида спорта и терминологии,
принятой в виде спорта;

- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в качестве
помощника спортивного судьи и (или) помощника
секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного
судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к
решениям спортивных судей.

В течение
года

1
2.

Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках
которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных занятий в
качестве помощника тренера-преподавателя,
инструктора;

- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к
учебно-тренировочному и соревновательному
процессам;

- формирование склонности к
педагогической работе;

В течение
года

2
. Здоровьесбережение

2
1.

Организация и
проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрено:

- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных
фестивалей (написание положений, требований,

регламентов к организации и проведению
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни
средствами различных видов спорта;

В течение
года
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2
2.

Режим питания и
отдыха

Практическая деятельность и
восстановительные процессы обучающихся:

- формирование навыков правильного
режима дня с учетом спортивного режима

(продолжительности учебно-тренировочного
процесса, периодов сна, отдыха,

восстановительных мероприятий после
тренировки, оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка физических

кондиций, знание способов закаливания и
укрепления иммунитета)

В течение
года

3
. Патриотическое воспитание обучающихся

3
1.

Теоретическая
подготовка
(воспитание
патриотизма, чувства
ответственности перед
Родиной, гордости за
свой край, свою
Родину, уважение
государственных
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
служению Отечеству,
его защите на примере
роли, традиций и
развития вида спорта в
современном
обществе, легендарных
спортсменов в
Российской
Федерации, в регионе,
культура поведения
болельщиков и
спортсменов на
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с
приглашением именитых спортсменов, тренеров

и ветеранов спорта с обучающимися и иные
мероприятия, определяемые организацией,

реализующей дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки

В течение
года
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3
2.

Практическая
подготовка(участие в
физкультурных
мероприятиях и
спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

Участие в:- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах,
церемониях открытия (закрытия), награждения
на указанных мероприятиях;- тематических
физкультурно-спортивных праздниках,
организуемых в том числе организацией,
реализующей дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки.

В течение
года

4
. Развитие творческого мышления

4
1.

Практическая
подготовка
(формирование
умений и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся, направленные

на:
- формирование умений и навыков,

способствующих достижению спортивных
результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных

спортсменов.

В течение
года

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны
реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за
нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную
подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, составляется Учреждением на учебно-тренировочный год с
учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана
мероприятий.
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План антидопинговых мероприятий Таблица 7
Целевая
аудитория Мероприятия Тема Сроки

проведения
Ответственный
за проведение
мероприятия

Тренеры-
преподаватели

Семинар

«Роль тренера-
преподавателя и

родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Семинар
«Виды нарушений
антидопинговых

правил»
1-2 раза в

год

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели
Онлайн

обучение от
РАА «РУСАДА»

январь-март Инструктор-
методист

Спортсмены
(7-12 лет)

Онлайн
обучение от

РАА «РУСАДА»

Онлайн-курс по
ценностям чистого

спорта.
январь-март

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Теоретическое
занятие

«Ценности спорта.
Честная игра»

май,
сентябрь

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Веселые старты «Честная игра» сентябрь
Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Спортсмены
(13 лет и
старше)

Онлайн
обучение от

РАА «РУСАДА»
Антидопинговый

онлайн-курс январь-март
Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Веселые старты «Честная игра» март
Инструктор-
методист,
тренеры

Антидопинговая
викторина

«Играй честно» апрель,
октябрь

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Семинар
«Виды нарушений
антидопинговых

правил»

май,
сентябрь

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели
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Родители
Родительское

собрание

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

февраль,
май,

октябрь,
декабрь

Инструктор-
методист,
тренеры-

преподаватели

Беседы Тренеры-
преподаватели

Раздаточный
материал

в течение
года

Инструктор-
методист

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских
собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте
для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговых правил, обособленностях процедуры проведения допинг-
контроля.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и
правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым
проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие
участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или
маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом
запрещенной субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции
или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому
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спортсмену во вне соревновательного периода запрещенной субстанции или
запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного периода.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного
лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного
лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на
воспрепятствование или преследование за предоставление информации
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой
ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также
неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами
пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты,
входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям,
указанным на его упаковке.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение
элементарных умений и навыков ведения учебно-тренировочной работы и
судейства соревнований. Во время проведения тренировки необходимо
развивать способность спортсмена наблюдать за выполнением упражнений,
технических приемов другими, находить ошибки, анализировать технику
выполнения элементов плавания.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил
соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению
отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение
протоколов соревнований.

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства спортсмены привлекаются в качестве помощников
тренеров для проведения тренировочных занятий и судейства спортивных
соревнований. Примерный план и содержание инструкторской и судейской
практики представлены в таблице 8.
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Таблица 8
Примерный план инструкторской и судейской практики в рамках Программы

Задачи Виды практических заданий Сроки
реализации

- Освоение методики
проведения
тренировочных
занятий по избранному
виду спорта с
начинающими
спортсменами

-Выполнение
необходимых
требований для
присвоения звания
инструктора

- Самостоятельное проведение
подготовительной части
тренировочного занятия.

- Самостоятельное проведение
занятий по физической подготовке.

- Обучение основным
техническим элементам и приемам.

- Составление комплексов
упражнений для развития физических
качеств.

- Подбор упражнений для
совершенствования техники.

- Ведение дневника самоконтроля
тренировочных занятий.

Устанавливаются
в соответствии с
графиком и
спецификой этапа
спортивной
подготовки

Освоение методики
проведения
спортивно-массовых
мероприятий в
физкультурно-
спортивной
организации или
образовательном
учреждении

Организация и проведение
спортивно-массовых мероприятий под

руководством тренера.

Выполнение
необходимых
требований для
присвоения звания
судьи по спорту

Судейство соревнований в
физкультурно-спортивных

организациях

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Врачебный и биохимический контроль на этапах совершенствования
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
осуществляется в центре спортивной медицины. В зависимости от частных
задач, контроль включает следующие мероприятия:

- углубленный медицинский осмотр (УМО) проводится с целью
допуска спортсмена к тренировочному и соревновательному процессу по
избранному виду спорта.

- углубленное комплексное биохимическое обследование (УКО),
проводится с целью оценки возможностей различных функциональных
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систем, отдельных органов и механизмов, несущих основную нагрузку в
тренировочной и соревновательной деятельности.

Этапный врачебный контроль (ЭВК) и этапное комплексное
биохимическое обследование (ЭКО) проводятся не реже 3-4 раз в год.

Врачебно-педагогическое наблюдение, текущее биохимическое
обследование (ТО), текущий врачебный контроль осуществляется на базе
Учреждения. С целью учета состояния спортсмена на каждого спортсмена
заполняется личная карточка, которая хранится в центре спортивной
медицины и в Учреждении. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц,
проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими
и восстановительными средствами устанавливается локальными актами
Учреждения.

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1 Требования к результатам прохождения спортивной
подготовки

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, обучающемуся необходимо выполнить следующие
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в
спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «плавание»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная
со второго года обучения;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап
(этап спортивной специализации).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
- учить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных
занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
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- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«плавание»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования
на первом, втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не
ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской
Федерации, начиная с четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий,
восстановления и питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта
«плавание»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства.
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На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической

технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий,
восстановления и питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования,
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта
России международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных
соревнованиях.

Таблица 9
Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной
подготовки в Учреждении

Этапы спортивной
подготовки

Количественный
состав групп Разряды и звания

Этап начальной подготовки 15-20 -

Учебно-тренировочный этап 12-18

1 год – юношеский
2 год – I юношеский – III
3 год – III – II
4 год – II – I
5 год – I – КМС

Совершенствования
спортивного мастерства 7-10 Кандидат в мастера

спорта
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Высшего спортивного
мастерства 2-4

Мастер спорта России,
Мастер спорта России
международного класса

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся

по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на
основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими
нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия,
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им
соответствующего уровня спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация - предполагает сдачу нормативов общей
физической и специальной физической подготовки и выполнение тестов на
знание теории и методики физической культуры и спорта в соответствии с
требованиями и уровнем, соответствующим уровню пройденного в
предыдущий период практического и теоретического материала.

Итоговая аттестация обучающихся (зачет) по Программе, проводится по
итогам освоения Программы и включает в себя нормативы общей
физической и специальной физической подготовки, сдачу зачета на знание
теории и методики физической культуры и спорта и мотоциклетного спорта в
соответствии с содержанием Программы и ее предметных областей.
Итоговая аттестация (зачет) считается успешной, в случае если обучающийся
продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и
практического материала по Программе - получил зачет по теоретической
подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений
комплекса контрольных упражнений.

Решение о переводе занимающегося на дальнейший этап подготовки по
виду спорта плавание принимается администрацией Учреждения на
основании представления тренера-преподавателя по результатам
промежуточной аттестации (выполнение нормативов комплекса контрольных
упражнений в объеме не менее 80 %) и зачета по теоретической подготовке.

Для зачисления в группу начальной подготовки 1 года, лица,
изъявившие желание заниматься по Программе, должны выполнить не менее
80% от всех приемных контрольных упражнений. Тестирование зачисляемых
детей проводится в начале тренировочного года.

Для зачисления на следующие этапы подготовки, должен выполнить не
менее 80% от всего комплекса контрольно-переводных упражнений.
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В целях контроля роста спортивной подготовки, в рамках Программы
начиная со второго года 1 этапа Программы проводятся классификационные
соревнования (заплывы).

Критерии оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку
на этапах спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических
качеств и телосложения на результативность по виду спорта.

Основными критериями оценки занимающихся в группах на этапах
спортивной подготовки является состояние здоровья, уровень общей и
специальной физической подготовленности, спортивно-технические
показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных
нагрузок в соответствии с программными требованиями.

Основные критерии оценки занимающихся на этапе высшего
спортивного мастерства являются спортивные результаты и их
стабильность на российских и международных соревнованиях, состояние
здоровья спортсменов.

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе
спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной
подготовки. Комплексы и нормативы выполнения контрольных упражнений
для оценки общей, специальной физической, технико-тактической
подготовки лиц, проходящих подготовку на этапах в рамках Программы
представлены в таблицах 10-19.

Таблица 10
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для
оценки лиц, для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 1-го года

обучения
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

Мальчики Девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 30 м с не более
6,9 7,1

1.2 Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу Кол-во раз не менее

7 4

1.3
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+1 +3

1.4 Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см не менее

110 105

1.5 Бег челночный 3*10 м с
высокого старта с

не более
10,1 10,6

2. Нормативы специальной физической подготовки
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2.1
И.П. – стоя держа мяч весом 1
кг за головой. Бросок мяча
вперед

м

не менее
3,5 3

1

Таблица 11
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки 1-го
года обучения и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на этап начальной

подготовки 2-го года обучения
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

Мальчики Девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 30 м с не более
6,5 6,8

1.2
Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу Кол-во раз не менее

10 5

1.3
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

1.4 Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см не менее

120 110

1.5 Бег челночный 3*10 м с
высокого старта с

не более
9,8 10,2

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 И.П. – стоя держа мяч весом 1 кг
за головой. Бросок мяча вперед м не менее

4 3,5
2.2 Плавание Дистанция 50 м без учета времени

Таблица 12
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки 2-го
года обучения и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на тренировочный

этап 1-го года обучения
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
5.50 6.20

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество
раз

не более
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13 7

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+4 +5

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более
9,3 9,5

1.5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

140 130
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение - стоя, держа

мяч весом 1 кг за головой. Бросок
мяча вперед

м
не менее

4,0 3,5

2.2.
Исходное положение - стоя в воде у

борта бассейна. Отталкиванием двух
ног скольжение в воде лежа на груди,
руки вперед

м
не менее

7,0 8,0

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(до трех лет)

Спортивные разряды - "третий
юношеский спортивный разряд",
"второй юношеский спортивный
разряд", "первый юношеский

спортивный разряд"

Таблица 13
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе 1 года
обучения и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на учебно-
тренировочный этап 2-го года обучения
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
5.40 6.10

1.2. Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу

количество
раз

не более
14 8

1.3.
Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более
9,2 9,4

1.5. Прыжок в длину с места см не менее
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Таблица 14
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе 2 года
обучения, а и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на учебно-

тренировочный этап 3-го года обучения
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
5,30 6,00

1.2. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

количество
раз

не более
15 9

1.3.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+6 +7

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более
9,0 9,30

1.5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

160 140
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение - стоя,
держа мяч весом 1 кг за головой.
Бросок мяча вперед

м
не менее

4,50 3,80

2.2.
Исходное положение - стоя в
воде у борта бассейна. м

не менее

толчком двумя ногами 150 135
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение -
стоя, держа мяч весом 1 кг
за головой. Бросок мяча
вперед

м
не менее

4,2 3,7

2.2.

Исходное положение -
стоя в воде у борта
бассейна. Отталкиванием
двух ног скольжение в
воде лежа на груди, руки
вперед

м

не менее

7,5 8,5

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе
спортивной подготовки (до
трех лет)

Спортивные разряды - "третий юношеский
спортивный разряд", "второй юношеский
спортивный разряд", "первый юношеский
спортивный разряд"
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Отталкиванием двух ног
скольжение в воде лежа на груди,
руки вперед 8,00 9,00

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной
подготовки (до трех лет)

Спортивные разряды - "третий
юношеский спортивный разряд",
"второй юношеский спортивный
разряд", "первый юношеский

спортивный разряд"

Таблица 15
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе 3 года
обучения и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на учебно-
тренировочный этап 4-го года обучения

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
5,10 5,50

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

количество
раз

не более
17 11

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+7 +9

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более
8,40 9,20

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см не менее

170 150
2. Нормативы специальной физической подготовки

м не менее
2.1 Исходное положение - стоя, держа мяч

весом 1 кг за головой. Бросок мяча
вперед

4,70 4,00

2.2.
Исходное положение - стоя в воде у
борта бассейна. Отталкиванием двух ног
скольжение в воде лежа на груди, руки
вперед

м
не менее

9,00 10,00

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды
"третий спортивный разряд",
"второй спортивный разряд",
"первый спортивный разряд"
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Таблица 16
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе 4 года
обучения и перевода лиц, прошедших спортивную подготовку на учебно-
тренировочный этап 5-го года обучения

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
4,50 5,30

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

количество
раз

не более
19 13

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее

+8 +11

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более
8,20 9,10

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее
180 155

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение - стоя, держа мяч
весом 1 кг за головой. Бросок мяча
вперед

м не менее
5,00 4,20

2.2.
Исходное положение - стоя в воде у
борта бассейна. Отталкиванием двух ног
скольжение в воде лежа на груди, руки
вперед

м не менее

9,5 10,5

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды "третий
спортивный разряд", "второй
спортивный разряд", "первый

спортивный разряд"

Таблица 17
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на

этап совершенствования спортивного мастерства первого года обучения по виду спорта
«плавание»*

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более
9,20 10,40
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1.2. Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество
раз

не менее
8 -

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

количество
раз

не менее
- 15

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+9 +13

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более
8,5 8,9

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см не менее

183 167
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение - стоя, держа мяч
весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед м

не менее
5,3 4,5

2.2.
Прыжок в высоту с места отталкиванием
двумя ногами, с приземлением на обе
ноги

см
не менее

45 35

2.3.
Исходное положение - стоя в воде у борта
бассейна. Отталкиванием двух ног
скольжение в воде лежа на груди, руки
вперед.

м
не менее

11

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

*Примечание: Норматив считается выполненным при улучшении показателей

Таблица 18
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на

этап совершенствования спортивного мастерства второго и третьего года обучения
по виду спорта «плавание»*

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более
9,00 10,30

1.2. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество
раз

не менее
9 -

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество
раз

не менее
- 16

1.4. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее

+10 +14
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1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более
8,2 8,7

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
190 170

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение - стоя, держа мяч весом 1
кг за головой. Бросок мяча вперед м не менее

5,80 4,80

2.3. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя
ногами, с приземлением на обе ноги см не менее

46 36

2.4.
Исходное положение - стоя в воде у борта
бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение
в воде лежа на груди, руки вперед.

м
не менее

12

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

Таблица 19
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку в Учреждении для перевода на этап
высшего спортивного мастерства и подтверждения в последующем уровня и качества
спортивной подготовки на этапе.

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более
8,00 9,55

1.2. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество
раз

не менее
13 7

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество
раз

не менее
37 20

1.4. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее

+11 +15

1.5. Бег 30 м с не более
4,6 4,9

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
218 183

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение - стоя, держа мяч весом 1
кг за головой. Бросок мяча вперед м не менее

7,5 5,3

2.3. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя
ногами, с приземлением на обе ноги см не менее

50 40
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. «Мастер спорта России», «Мастер спорта международного класса»
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IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание»

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий.

Общий примерный перечень задач тренировочного процесса в рамках
Программы по разделам спортивной подготовки представлены в таблице 20.

Таблица 20
Содержание задач тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки в
рамках Программы
Разделы
подготовки Задачи тренировочного процесса
Общая
физическая
подготовка
(ОФП)

- Расширение функциональных, двигательных
возможностей спортсменов посредством выполнения
общеподготовительных упражнений.

- Расширение функциональных, двигательных
возможностей спортсменов с учетом специфики вида спорта
посредством выполнения общеподготовительных упражнений
родственных видов спорта.

- Поддержание и повышение общего функционального
уровня посредством выполнения общеподготовительных
упражнений.

- Подготовка к максимальным нагрузкам с учетом
специфики вида спорта посредством выполнения
общеподготовительных упражнений.

- Достижение необходимых приспособительных
перестроек в организме посредством выполнения
общеподготовительных упражнений.

- Повышение аэробных возможностей организма
посредством выполнения общеподготовительных упражнений
при равномерном режиме работы.

- Укрепление опорно-мышечного аппарата посредством
выполнения скоростно-силовых упражнений.

Специальная
физическая
подготовка
(СФП)

- Совершенствование системы энергообеспечения
соревновательной деятельности с учетом специфики вида
спорта и соревновательной дистанции посредством
выполнения специально-подготовительных упражнений и
соревновательных упражнений (тренировочные формы).

- Достижение и совершенствование приспособительных
перестроек в организм с учетом специфики соревновательной
деятельности посредством выполнения специально-
подготовительных упражнений и соревновательных
упражнений (тренировочные формы).

- Воспитание способностей проявлять имеющийся
функциональный потенциал в специфических условиях
соревновательной деятельности посредством выполнения
соревновательных упражнений (тренировочные формы) и
моделирования соревновательной ситуации.
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- Развитие и совершенствование физиологических
функций, необходимых для освоения соревновательных
упражнений и успешного ведения соревновательной борьбы в
условиях действия сбивающих факторов и при различном
функциональном состоянии организма посредством
выполнения специально-подготовительных упражнений и
соревновательных упражнений (тренировочные формы) и
моделирования соревновательной ситуации.

- Развитие и совершенствование двигательных
способностей в специфических режимах работы,
определяющих эффективность соревновательной деятельности
в избранном виде спорта посредством выполнения специально-
подготовительных упражнений.

- Достижение стабильности, надежности и устойчивости
результата при выполнении соревновательных упражнений
посредством выполнения специально-подготовительных
упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные
формы) и моделирования соревновательной ситуации.

- Формирование готовности успешно выступать на
соревнованиях в избранном виде спорта посредством
моделирования соревновательной ситуации.

Техническая
подготовка (ТП)

- Обеспечение эффективного становления и реализации
основных спортивных навыков в соревновательной практике
посредством выполнения соревновательных упражнений
(тренировочные формы) и моделирования соревновательной
ситуации.

- Достижение стабильности и экономичности техники
соревновательного упражнения посредством выполнения
специально-подготовительных упражнений и
соревновательных упражнений (тренировочные формы) и
моделирования соревновательной ситуации.

- Совершенствование рациональной (индивидуальной)
техники соревновательной деятельности спортсмена.

- Стабилизация техники соревновательных действий и
дальнейшее совершенствование их отдельных деталей
посредством выполнения специально-подготовительных
упражнений.

- Совершенствование технического мастерства с учетом
всего многообразия условий, характерных для
соревновательной деятельности.

- Обеспечение максимальной степени согласованности
двигательных и вегетативных функций при выполнении
соревновательных упражнений.

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

- Совершенствование способности распределения сил на
дистанции посредством выполнения специально-
подготовительных упражнений и соревновательных
упражнений (тренировочные формы) и моделирования
соревновательной ситуации.

- Развитие способности быстро и адекватно реагировать
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на неожиданно возникающие ситуации соревновательной
деятельности, изменять тактику прохождения дистанции
посредством моделирования соревновательной ситуации.

- Совершенствование рациональной тактики
соревновательной деятельности спортсмена.

- Изучение тактики преодоления соревновательных
дистанций сильнейшими пловцами мира.

- Разработка индивидуальной тактической схемы
преодоления дистанции в соответствии с ее спецификой, а
также с уровнем физической, технической и психической
подготовленностью спортсмена.

- Совершенствование основных элементов, приемов,
вариантов предполагаемой тактической модели в
тренировочных занятиях и контрольных соревнованиях.

- Реализация тактической схемы преодоления дистанции
в ответственных соревнованиях, анализ эффективности
тактики и ее основных элементов, разработка путей
дальнейшего тактического совершенствования.

- Совершенствование способности управлять
эмоциональным состоянием в условиях соревнований.

- Формирование психологической готовности к участию в
соревнованиях.

- Формирование умения использовать приемы активной
саморегуляции психических состояний.

- Развитие и совершенствование психических функций и
качеств, необходимых для успешных занятий в избранном виде
спорта, для достижения высшего уровня спортивного
мастерства.

На этапе начальной подготовки. Основное содержание этапа
составляет обучение технике спортивного плавания с использованием
максимально возможного числа подводящих, подготовительных и
специальных упражнений с упором на игровые методы обучения.
Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться
с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года), что автоматически ведет к
постепенному увеличению объема физической нагрузки. Для этапа
начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса,
т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные
соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо
целенаправленной подготовки к ним. Преимущественной направленностью
тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются
обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами,
развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных
возможностей), гибкости и быстроты движений.

1-й год обучения. Спортивный сезон условно можно разбить на 2
полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и изучение
техники плавания кролем на груди и на спине. Занятия состоят из
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подготовительной, основной и заключительной частей. В
подготовительной части сообщаются задачи, осуществляется организация
занимающихся и их функциональная и психологическая подготовка к
основной части занятия. В ней применяются ходьба, бег,
общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные
упражнения. В основной части занятия решаются задачи овладения
элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника
спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Заключительная
часть занятия направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение
организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью
медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков,
поворотов. Проведение игр в заключительной части занятия улучшает
эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение
тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к
занятиям. Завершает занятие подведение итогов. В течение спортивного
сезона на место выбывших спортсменов (по причине отсутствия желания
посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут
набираться новички. Если условия занятий в спортивной школе позволяют,
то занимающиеся, успешно освоившие программу первого года обучения
этапа начального подготовки, переводятся в следующую группу этапа
начальной подготовки 1-го года обучения, а на их место набираются
новички. Таким образом, на протяжении спортивного сезона группы,
проходящие программу этапа начальной подготовки первого года, могут
обновлять свой состав 2-3 раза.

До конца спортивного сезона продолжается параллельно-
последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и
совершенствование в ней. В первом полугодии происходит углубленное
разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и
ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа
занимающиеся должны проплыть 50 м кролем на груди и на спине со
старта с оценкой техники.

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение
способа дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются
таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки
проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема
плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и
совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для
изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней.
Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки
выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином.
Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа
плавания брасс и совершенствованию в ней. Необходимо отметить, что с
такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием
в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физически к
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правильному выполнению упражнений для способа дельфин. В этом случае
сроки занятий увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине
можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина. Все это время
продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании
разными способами.

2-й год обучения. Занятия на 2-м году в основном направлены на
совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и
поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются
тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и
развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию,

начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной
тренировки. В содержание занятий входят: плавание всеми способами,
разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью
одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на
3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый
и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом
или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах;
дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м,
4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. После
обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных
способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса этапа
начальной подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся
спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми
способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым
способом.

На учебно-тренировочном этапе. Цель подготовки - на основе
разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых
спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом
спорта.

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет):
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и

поворотов;
- формирование правильного навыка техники плавательных движений,

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения
туловища, головы, подготовительные движения и др.);

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал,
высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при
облегченных условиях их движений, развитие быстроты
неспецифическими, неспециализированными упражнениями;

- развитие силовых возможностей преимущественно
неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в
условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от
максимального) сопротивления;
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- развитие общей выносливости при использование преимущественно
подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных
игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.;

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и
координационных способностей.

Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-
12 лет):

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и
поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);

- формирование правильного навыка техники плавательных движений,
которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения
туловища, головы, подготовительные движения и др.);

- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно
неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в
условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от
максимального) сопротивления;

- развитие общей выносливости при использование преимущественно
подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных
игр, спортивных игр, и др.;

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и
координационных способностей; выявление склонностей к спринтерскому
плаванию.

Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13
лет):

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей
работоспособности посредством выполнения продолжительных
плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;

- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной
подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными
движениями;

- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в
основных способах плавания;

- формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не
связанных с проявлением специфической силы;

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из
других видов спорта;

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;
- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской

специализации.
Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14

лет):
- развитие выносливости посредством плавательных упражнений

во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;
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- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести,
специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а
также упражнений из других видов спорта;

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа
плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений
(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных
взрослым квалифицированным пловцам;

- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;
- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно

проплывать различные дистанции;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 метров.
На этапе совершенствования спортивного мастерства. Целями

подготовки на этапе являются окончательный выбор специализации и
создание фундамента специальной подготовленности.

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста:
- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных

дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном
периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами,
вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;

- развитие специальной силовой выносливости посредством
преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального, развитие
максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего
сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений,
методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы
упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления
движению;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания,
стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- выбор узкой специализации;
- воспитание «бойцовских» качеств и умений тактической борьбы на

основной дистанции.
Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста:
- воспитание общей и специальной выносливости посредством

плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также
средствами из других видов спорта;

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и
быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а
также упражнений из других видов спорта;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания,
стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- развитие адаптационных возможностей посредством применения

отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;
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- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на
различных дистанциях.

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста:
- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми

способностями;
- развитие быстроты движений посредством упражнений

специализированного и общего характера на суше и в воде;
- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных

упражнений на суше и в воде;
- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах

интенсивности;
- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных

дистанциях;
- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.
Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста:
- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-

80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего
сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом
изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной
силе сопротивления движению упражнениями на суше и в воде;

- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с
жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую
мобилизацию функций организма;

- выбор узкой специализации;
- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с

помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;
- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-

й зоне интенсивности;
- воспитание «бойцовских» качеств и умений тактической борьбы на

различных дистанциях.
Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-

летнего возраста:
- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению

с предыдущим годом;
- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;
- использование на занятиях в большом количестве жестких

тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций
организма;

- расширение соревновательной практики; использование
дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления
после напряженных нагрузок;

- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном
процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и
соревновательной обстановки.
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На этапе высшего спортивного мастерства. Основной целью этапа
является выведение пловцов па результаты международного уровня.
Основное содержание этого этапа - максимальное использование
тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию
функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины
объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума,
широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий
в недельных микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется
соревновательная практика и объем специальной психологической,
тактической и интегральной подготовки.

У большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля
средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и
достигают максимума параметры тренировочной работы, соревновательной
практики. Максимальных величин достигают объемы работы на уровне
МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я
зона). Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров.
На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной
подготовке. Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается
до 4-5, а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям
года приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно
сокращаются подготовительные периоды (в особенности их
общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность
соревновательных. Причем даже на общеподготовительном этапе
подготовительного периода основное место занимают средства
вспомогательной и специальной подготовки. В соревновательном периоде
для подготовки к главному старту сезона используются серии
соревновательных стартов (всего за год: 50-60 соревнований, 90-120
стартов). На этапе максимальной реализации индивидуальных
возможностей широко планируются ударные микроциклы с особенно
большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом
планирования мезоциклов является чередование серий ударных или
соревновательных микроциклов с восстановительными, в которых широко
применяются средства восстановления и активного отдыха. На этапе
широко реализуются всевозможные внетренировочные и
внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки
пловцов - различные средства восстановления и стимуляции
работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях
искусственной гипоксии. Техническое совершенствование пловцов на
рассматриваемом этапе во многом связано с использованием средств
объективной оценки структуры движений, в основе которых применение
кино- и видеотехники.
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4.2. Учебно-тематический план.
Таблица 21

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической
подготовке

Объем времени в
год (минут)

Сроки
проведен

ия
Краткое содержание

Всего:
до одного года

обучения
180

Эт
ап

на
ча

ль
но

й
по

дг
от
ов

ки

История
возникновения вида
спорта и его развитие

15 январь
Зарождение и развитие вида
спорта.
Автобиографии выдающихся
спортсменов.

Физическая культура -
важное средство
физического развития
и укрепления здоровья
человека

15 февраль

Понятие о физической
культуре и спорте. Формы
физической культуры.
Физическая культура как
средство воспитания
трудолюбия,
организованности, воли,
нравственных качеств и
жизненно важных умений и
навыков.

Гигиенические основы
физической культуры
и спорта, гигиена
обучающихся при
занятиях физической
культурой и спортом

15 25 март

Понятие о гигиене и
санитарии. Уход за телом,
полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к
одежде и обуви. Соблюдение
гигиены на спортивных
объектах.

Закаливание
организма 15 25 апрель

Знания и основные правила
закаливания. Закаливание
воздухом, водой, солнцем.
Закаливание на занятиях
физической культуры и
спортом.
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Самоконтроль в
процессе занятий
физической культуры
и спортом

15 25 май

Ознакомление с понятием о
самоконтроле при занятиях
физической культурой и
спортом. Дневник
самоконтроля. Его формы и
содержание. Понятие о
травматизме.

Теоретические основы
обучения базовым
элементам техники и
тактики вида спорта

15 25 июнь
Понятие о технических
элементах вида спорта.
Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические основы
судейства. Правила
вида спорта

30 50 июль-
август

Понятийность.
Классификация спортивных
соревнований. Команды
(жесты) спортивных судей.
Положение о спортивном
соревновании.
Организационная работа по
подготовке спортивных
соревнований. Состав и
обязанности спортивных
судейских бригад.
Обязанности и права
участников спортивных
соревнований. Система
зачета в спортивных
соревнованиях по виду
спорта «плавание».

Режим дня и питание
обучающихся 30 50 сентябрь

-октябрь

Расписание учебно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в
жизнедеятельности.
Рациональное,
сбалансированное питание.
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Оборудование и
спортивный инвентарь
по виду спорта

30 50 Ноябрь-
декабрь

Правила эксплуатации и
безопасного использования
оборудования и спортивного
инвентаря.

Уч
еб
но

-т
ре
ни

ро
во

чн
ый

эт
ап

Всего на учебно-
тренировочном этапе

до трех
лет

обучения

свыше
трех
лет

обуче
ния

420 540

Роль и место
физической культуры
в формировании
личностных качеств

35 45 январь

Физическая культура и спорт
как социальные феномены.
Спорт - явление культурной
жизни. Роль физической
культуры в формировании
личностных качеств
человека. Воспитание
волевых качеств,
уверенности в собственных
силах.

История
возникновения
олимпийского
движения

35 45 февраль
Зарождение олимпийского
движения. Возрождение
олимпийской идеи.
Международный
Олимпийский комитет
(МОК).

Режим дня и питание
обучающихся 35 45 март

Расписание учебно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в
подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.
Рациональное,
сбалансированное питание.

Физиологические
основы физической
культуры

35 45 апрель

Спортивная физиология.
Классификация различных
видов мышечной
деятельности.
Физиологическая
характеристика состояний
организма при спортивной
деятельности.
Физиологические механизмы
развития двигательных
навыков.
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Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

35 45 май

Структура и содержание
Дневника обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.

Теоретические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

35 45 июнь

Понятийность. Спортивная
техника и тактика.
Двигательные
представления. Методика
обучения. Метод
использования слова.
Значение рациональной
техники в достижении
высокого спортивного
результата.

Психологическая
подготовка 70 90 май-

октябрь

Характеристика
психологической
подготовки. Общая
психологическая подготовка.
Базовые волевые качества
личности. Системные
волевые качества личности

Оборудование,
спортивный инвентарь
и экипировка по виду
спорта

70 90 сентябрь
-октябрь

Классификация спортивного
инвентаря и экипировки для
вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и
хранение. Подготовка
инвентаря и экипировки к
спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта 70 90 ноябрь-
декабрь

Деление участников по
возрасту и полу. Права и
обязанности участников
спортивных соревнований.
Правила поведения при
участии в спортивных
соревнованиях.
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Эт
ап

со
ве
рш

ен
ст
во

ва
ни

яс
по

рт
ив

но
го

ма
ст
ер
ст
ва

Всего на этапе
совершенствования
спортивного
мастерства

960

Олимпийское
движение. Роль и
место физической
культуры в обществе.
Состояние
современного спорта

160 сентябрь

Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной
России. Влияние олимпизма
на развитие международных
спортивных связей и
системы спортивных
соревнований.

Профилактика
травматизма.
Перетренированность/
натренированность

160 октябрь
Понятие травматизма.
Синдром
«перетренированности».
Принципы спортивной
подготовки

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

160 ноябрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
самоконтроля
обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований

Психологическая
подготовка 160 декабрь

Характеристика
психологической
подготовки. Общая
психологическая подготовка.
Базовые волевые качества
личности. Системные
волевые качества личности.
Классификация средств и
методов психологической
подготовки обучающихся

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентный
процесс

160 январь

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты –
специфический и
интегральный продукт
соревновательной
деятельности. Система
спортивной тренировки,
основные направления.
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Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро
спорта

160 февраль-март

Основные функции и
особенности спортивных
соревнований. Общая
структура спортивных
соревнований. Судейство
спортивных соревнований.
Спортивные результаты.
Классификация спортивных
достижений.

Восстановительные
средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства:
рациональное построение
учебно-тренировочных
занятий, чередование
тренировочных нагрузок,
организация активного
отдыха.
Психологические средства:
аутогенная тренировка,
дыхательная гимнастика.
Медико-биологические
средства: питание,
гигиенические и
физиотерапевтические
процедуры, баня, массаж,
витамины.

Эт
ап

вы
сш

ег
о

сп
ор

ти
вн

ог
ом

ас
те
рс
тв

а

Всего на этапе
высшего спортивного
мастерства

600

Физическое,
патриотическое,
правовое, эстетическое
воспитание в спорте.

120 сентябрь

Задачи, содержание и пути
патриотического,
нравственного, правового и
эстетического воспитания на
занятиях в сфере физической
культуры и спорта.

Социальные функции
спорта 120 октябрь

Специфические социальные
функции спорта ( эталонная
и эвристическая). Общие
социальные функции спорта
(воспитательная,
эстетическая
оздоровительная) Функции
социальной интеграции и
социализации личности.
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Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

120 декабрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.
Понятие анализа,
самоанализа учебно-
тренировочной и
соревновательной
деятельности

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентный
процесс

120 декабрь

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты в
соревновательной
деятельности. Система
спортивной тренировки.
Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро
спорта

120 май

Основные функции и
особенности спортивных
соревнований. Общая
структура спортивных
соревнований. Судейство
спортивных соревнований.
Спортивные результаты.
Классификация спортивных
достижений.
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Восстановительные
средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства:
рациональное построение
учебно-тренировочных
занятий, чередование
тренировочных нагрузок,
организация активного
отдыха.
Психологические средства:
аутогенная тренировка,
дыхательная гимнастика.
Медико-биологические
средства: питание,
гигиенические и
физиотерапевтические
процедуры, баня, массаж,
витамины. Организация
восстановительных
мероприятий в условиях
учебно-тренировочных
мероприятий.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам.

К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на
особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин.
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и
спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым
осуществляется спортивная подготовка.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее
пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной
подготовки.
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Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта "плавание" определяются в Программе и
учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки начиная с тренировочного
этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий.

Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в
спортивной школе является сложным многолетним процессом и
предусматривает определенные требования к спортсменам в соответствии с
этапами подготовки. Система спортивной подготовки состоит из
планомерного многолетнего непрерывного прохождения спортсменом
следующих этапов, которые разбиваются на периоды и года.

При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо
соблюдать последовательность в нарастании объема и интенсивности
физических нагрузок, сложности и трудности упражнений, разносторонней
физической подготовке.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных
занятий и соревнований.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий
проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта плавание
осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в
целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку,
которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет
информирования спортсменов о технике безопасности в процессе
спортивной подготовки ведется в журнале регистрации инструктажа по
технике безопасности по избранному виду спорта.

Основные рекомендации и требования к технике безопасности в
условиях тренировочных занятий и соревнований по плаванию:

1) вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах
возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой, а в
случае проведения соревнований – на организаторов мероприятия;

2) допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через
регистратуру по установленному порядку;

3) тренер обязан:
4) производить построение и перекличку тренировочных групп перед

занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям
не допускаются;

5) не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх
установленной нормы;

6) подавать докладную записку администрации Учреждения о происшествиях
всякого рода, травмах и несчастных случаях;

7) тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем
порядке:
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8) тренер является в бассейн к началу прохождения спортсменов через
регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается;

9) тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из
душевой в помещение ванны бассейна;

10) выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий
допускается по разрешению тренера;

11) тренер обеспечивает своевременный выход занимающихся из помещения
ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки;

12) во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и
здоровье занимающихся:

13) присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не
разрешается;

14) спортсмены и группы занимаются под руководством тренера в отведенной
части бассейна;

15) ныряние в бассейне разрешается только под наблюдением тренера и при
соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается
нырять одновременно не более чем одному занимающемуся на одного
тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим
до выхода его из воды;

16) при наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих
жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности —
это сделать - отменить занятие;

17) тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в
воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из
воды. Нельзя разрешать спортсменам толкать друг друга и погружать с
головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям базе и инфраструктуре
Учреждения, и иным условиям для эффективной реализации Программы:

наличие плавательного бассейна;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н "Об
утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении
физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом
России 14.09.2010, регистрационный № 18428);



55

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым
для прохождения спортивной подготовки в рамках Программы, а именно:

Таблица 22
№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица Количество
изделий

1. Гантели массивные
(от 0,5 до 5 кг) комплект

на
тренировочный
спортивный зал

1

2. Доска для плавания штук на тренера-
преподавателя 30

3. Лопатки для плавания большие пар на тренера-
преподавателя 20

4. Лопатки для плавания средние пар на тренера-
преподавателя 20

5. Лопатки для плавания
кистевые пар на тренера-

преподавателя 20
6. Коврик гимнастический штук на тренировочный

спортивный зал 15
7. Мяч набивной (медицинбол)

(от 1-5кг) комплект
на

тренировочный
спортивный зал

1

8. Пояс пластиковый для
плавания с сопротивлением штук на тренера-

преподавателя 30
9. Секундомер настенный

четырехстрелочный для
бассейна

штук на плавательный
бассейн 1

10. Секундомер электронный штук на тренера-
преподавателя

1

11. Стартовый тренажер для
заплыва на спине штук на плавательную

дорожку
1

12.
Эспандер резиновый штук

на
тренировочный
спортивный зал

20

обеспечение спортивной экипировкой обучающегося, передаваемой в
индивидуальное пользование, а именно:
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Таблица 23

Наименова
ние
спортивной
экипировк
и
индивидуал
ьного
пользовани
я

Ед
ин

иц
аи

зм
ер
ен

ия

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенство
вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

Коли
чест
во

Срок
эксплуат
ации
(лет)

Количе
ство

Срок
эксплуат
ации
(лет)

Коли
честв
о

Срок
экспл
уатац
ии
(лет)

Колич
ество

Срок
экспл
уатац
ии
(лет)

Гидрокостю
м стартовый шт

ук - - - - 1 1 2 1

Костюм
спортивный шт

ук - - - - 1 2 1 2

Кроссовки
спортивные па

р - - - - 1 2 1 2

Купальник
женский шт

ук - - 1 1 2 1 2 1

Очки для
плавания шт

ук - - 1 1 2 1 2 1

Плавки
(мужские) шт

ук - - 1 1 2 1 2 1

Рюкзак
спортивный шт

ук - - - - 1 2 1 2

Футболка с
коротким
рукавом шт

ук - - - - 1 1 1 1

Шапочка
для
плавания шт

ук - - 1 1 3 1 3 1

обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и
обратно;

обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных
мероприятий;

осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих
спортивную подготовку, в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

6.2 Кадровые условия реализации Программы.
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Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,
должен соответствовать требованиям, определенным Профессиональным
стандартом «Тренер-преподаватель» (утвержденный приказом Минспорта
России от 24.12.2020 г. № 952н).

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы,
установленных в разделе "Требования к квалификации" профессионального
стандарта «Тренер-преподаватель», но обладающие достаточным
практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме
возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации
аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так
же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы.

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств,
Интернет-ресурсов для использования в работе по Программе лицами,
осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении
спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по
виду спорта плавание в КГАУДО «Спортивная школа олимпийского
резерва по плаванию».

Нормативно-правовые акты:
1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев:
Олимпийская литература, 2005. - 303 с.
2. Викулов А.Д. Плавание: учеб. пособие для студ. высш. учеб.
заведений / А.Д.Викулов. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2004. – 367 с.
3. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд.,
испр. – М.: Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил.
4. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография /
В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. – 146 с.
5. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы
подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин,
П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил.
Плавание. Под ред. Платонова В.Н. – Киев: Олимпийская литература,
2000. - 496 с.
6. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских
школ олимпийского резерва / А.А.Кашкин, О.И.Попов, В.В.Смирнов. -
М.: Советский спорт, 2009. – 216 с.
7. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском
спорте. Общая теория и ее практические приложения / В.Н.Платонов. –
М.: Советский спорт, 2005. – 820 с.
8. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. –
М.: «ВНИИФК», 2007. – 199 с.
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9. Слимейкер Роб, Браунинг Рэй. Серьезные тренировки для
спортсменов на выносливость: Пер. с англ. – Мурманск: Издательство
«Тулома», 2007. – 328 с.
10. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн.1. / под общ. ред.
В.Н. Платонова. - М.: Советский спорт, 2012. -480 с.
11. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн.2. / под общ. ред.
В.Н. Платонова. - М.: Советский спорт, 2012. -544 с.

Перечень Интернет ресурсов:
1. О

фициальный сайт всероссийской федерации плавания [Электронный ресурс].
URL: http://www.russwimming.ru.

2. О
фициальный сайт Международной федерации плавания FINA [Электронный
ресурс]. URL: http://www.fina.org.

3. О
фициальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL:
http://www.minsport.gov.ru.

4. О
фициальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика
физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press.
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