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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «плавание» (далее – Программа) муниципального автономного
учреждения дополнительного образования спортивной школы № 2 имени
О.В. Качева (далее по тексту - МАУ ДО СШ № 2 им. О.В. Качева)
предназначена для организацииобразовательной деятельности по спортивной
подготовке по виду спорта «плавание» с учетом совокупности минимальных
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом
Минспорта России от 16.11.2022г. № 1004 (далее – ФССП).
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;

 отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборной команды
Амурской области и России;

 создание условий для занятий детей и подростков плаванием, развитие
мотивации личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-
оздоровительных и спортивных способностей;

 формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к
систематическимзанятиям физической культурой и спортом;

 привлечение максимального возможного числа детей и подростков к
систематическим занятиям спортом, направленным на развитие личности,
формирование здорового образа жизни, воспитание физических, морально-
этических и волевых качеств.

Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки. Для зачисления
на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст
обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается, при условии
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта
РФ по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных
соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится
решением педагогического совета на основании стажа занятий, выполнения
контрольно-переводных нормативов по общей, специальной физической и
уровню спортивной квалификации. При невыполнении нормативов
спортсмены могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на
данном этапе обучения.

Срок реализации программы - 10 лет. Программа рассчитана на 52
недели в год.

В соответствии с нормативно-правовыми актами, регламентирующими
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деятельность учреждений дополнительного образования спортивной
направленности, ранее изданной программой, определены следующие
разделы настоящей программы: пояснительная записка,рассмотрены разделы
– общие положения, характеристика программы, система контроля, рабочую
программу по виду спорта плавание, состоящую из программного материала
для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки,
условия реализации программы, включающие материально-технические,
кадровые и информационно-методические условия. В разделах содержится
структура учебно-тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды),
требования к объему и соревновательной деятельности, годовой учебно-
тренировочный план, виды подготовки: материал по теоретической
подготовке, общей и специальной физической подготовок, технико-
тактической подготовке, психологической подготовке, соревновательной
подготовке, контрольно-переводным требованиям, планы воспитательной
работы, мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним, планы инструкторской и судейской практики, медицинских,
медико-биологических мероприятий и применения восстановительных
средств.

Таким образом, в программе отражены все стороны учебно-
тренировочного процесса. Материал распределен по этапам начальной
подготовки до года и свыше года (продолжительность этапа 2 года), учебно-
тренировочном этапе до трех лет и свыше трех лет (продолжительность этапа
5 лет), на этапе совершенствования спортивного мастерства
(продолжительность 3 года) и этапе высшего спортивного мастерства (без
ограничений).

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил
техники безопасности на занятиях. Недельный режим тренировочной работы
является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач
подготовки.

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки от 7 лет.

Основной формой подведения итогов реализации данной Программы
является участие в соревнованиях, включенных в ЕКП муниципальных,
региональных, всероссийскихи международных спортивных и физкультурных
мероприятий. На начальном этапе подготовки - это школьные и
муниципальные соревнования. Спортсмены, занимающиеся на учебно-
тренировочном этапе и этапе ССМ, выступают на региональных и
всероссийских соревнованиях. При участии в спортивных соревнованиях
спортсмены обязаны соблюдать требования соответствующих положений
(регламентов) о спортивных соревнованиях.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.
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Программный материал объединен в целостную систему многолетней
спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки
до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение
следующих задач:
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и
спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического
совершенствования;
- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения
спортивной подготовки по виду спорта;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами
гигиены;
- овладение методами определения уровня физического развития пловцов и
корректировки уровня физической готовности;
- получение спортсменами спортивных разрядов и знаний;
- формирование гармонично развитой личности методами физического
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик
физической подготовки;
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и
тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий
и спортивных соревнований;
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма
общекультурных ценностей;
- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение физических
возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов
высшего мастерства;
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов
высокой квалификации для пополнения сборных команд;
- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по плаванию.

Выполнение поставленных задач обеспечиваются:
- систематической круглогодичной работой;
- построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния здоровья
обучающихся, их возраста и подготовленности;
- систематическим медицинским контролем обучающихся;
- повышением ответственности тренерско-преподавательского состава за
качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса.

Основной формой подведения итогов реализации данной программы
являются соревнования.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы и
количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки

Спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах:
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− этап начальной подготовки;
− учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
− этап совершенствования спортивного мастерства;
− этап высшего спортивного мастерства.
При определении продолжительности этапов спортивной подготовки
учитываются:
− оптимальный возраст для достижения высоких результатов;
− возрастные границы максимально возможных достижений;
− возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.
Этапы спортивной подготовки для планирования и осуществления
спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклы подготовки,
что отражается в программе спортивной подготовки.
Задачи реализации программы спортивной подготовки:
На этапе начальной подготовки:
− формирование интереса к занятиям спортом;
− освоение основных двигательных умений и навыков;
− освоение основ техники вида спорта «плавание»;
− участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года
спортивной подготовки на этапе);
− общие знания об антидопинговых правилах в спорте;
− укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
На учебно-тренировочном этапе:
−формирование устойчивого интереса к занятиям «плавание»;
− повышение уровня общей физической и специально физической,
технической, тактической и теоретической подготовки;
− воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния
физических качеств на результативность;
− соблюдение учебно-тренировочного плана, режима восстановления и
питания;
− овладение навыками самоконтроля;
− приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных
соревнованиях;
− овладение общими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; - знание
антидопинговых правил;
− укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки.

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на
основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной
подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-
тренировочной нагрузки входит время восстановления организма
обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной
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тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с
низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической
подготовки.

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

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия.
Основными формами спортивной подготовки по виду спорта

«плавание» являются:
− групповые тренировочные занятия;
− работа по индивидуальным планам;
− тренировочные сборы;
− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
− инструкторская и судейская практика;
− медико-восстановительные мероприятия;
− тестирование и контроль.

Учебно-тренировочная работа отделения круглогодично (52 недели) на
основе данной программы. Основной формой проведения учебно-
тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов.
Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние
индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической
подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать
отдельные элементы техники.

При организации учебно-тренировочных занятий с юными
спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться
установленные в России требования по врачебному контролю за
занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма,
обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и
оборудования.

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания
организма необходимо широко использовать естественные силы природы
(солнце, воздух, воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении
гигиенического режима на тренировках, во время учебы, работы и в быту.
Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на
протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.

2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия.

Необходимым условием проведения эффективного учебно-
тренировочного процесса является проведение воспитательной работы со
спортсменами по формированию личностных качеств в процессе выполнения
разнообразных двигательных заданий в соответствии с намеченным учебно-
тренировочным планом. Соотношение видов подготовки в общем времени,
отводимом на спортивную подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в
которой специализируются конкретные обучающиеся, их узкой
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специализации пловца, этапа спортивной подготовки, особенностей
определенного тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, микроцикла),
решаемых в определенном учебно-тренировочном занятии задач,
индивидуальных особенностей занимающихся.

Прикрепленные тренеры-преподаватели вправе самостоятельно
устанавливать соотношение видов подготовки в структуре организуемых и
проводимых ими занятий. Работа по индивидуальным планам в обязательном
порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства.

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц,
проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные
сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-
тренировочного процесса. Учебно-тренировочный сбор – это система
организации тренеров-преподавателей и спортсменов в целях совместного
решения соревновательных и оздоровительных задач.

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их
спортивного мастерства учреждением, осуществляющей спортивную
подготовку (при наличие финансовых средств), проводятся учебно-
тренировочные сборы по планам подготовки, утвержденным в установленном
порядке.

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется
в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга
предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-
тренировочных сборов. Учебно-тренировочные сборы являются
неотъемлемой частью в одногодичном цикле; они могут проводиться как по
его завершению (чаще всего в заключительный период), так и в
подготовительном периоде.

Учебно-тренировочные мероприятия

№
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)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно-тренировочныемероприятия по

подготовке к чемпионатам России,кубкам
России, первенствам России

- 14

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по
подготовке к другим всероссийским

спортивным соревнованиям

- 14
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1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по
подготовке к официальнымспортивным
соревнованиям субъекта Российской

Федерации

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общейи

(или) специальной физической подготовке
- 14

2.2. Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярныйпериод

До 21 суток подряд и неболее двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.3. Просмотровые учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

2.3.3. Спортивные соревнования.

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от
Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к
участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную
подготовку, определяемыми федеральными стандартами спортивной
подготовки:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в
спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований
является основанием для направления спортсмена на спортивные
соревнования. Документом, подтверждающим участие в спортивных
соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований,
заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном
сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его
регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим
органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта
Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.
№ п/п Виды

подготовки и
иные

мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивно-

го
мастерства

До
года

Свы
ше
года

До трех лет Свыше
трех лет



11

Недельная нагрузка в часах
6 9 12 12 14 16 18 20 22 24 26

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 3 3 3 4 4

Наполняемость групп (человек)
15-20 15-

20
12-
15

12-
15

12-
15

12-
15

12-
15

7 4

1 Общая
физическая
подготовка

178 234 268 268 312 266 300 187 206 225 149

2 Специальная
физическая
подготовка

59 108 175 175 204 250 281 416 458 499 568

3 Участие в
спортивных

соревнованиях

- 9 25 25 29 83 94 125 138 150 189

4 Техническая
подготовка

59 79 100 100 116 150 169 187 206 225 244

5 Тактическая
подготовка

3 7 10 10 11 13 19 21 23 25 27

6 Теоретическая
подготовка

3 9 12 12 15 17 9 10 11 12 13

7 Психологическа
я подготовка

3 7 10 10 11 13 19 21 23 25 27

8 Контрольные
мероприятия

(тестирование и
контроль)

2 5 6 6 7 8 9 16 17 19 27

9 Инструкторская
практика

- - 3 3 4 8 9 10 11 12 13

10 Судейская
практика

- - 3 3 4 8 9 10 11 12 13

11 Медицинские,
медико-

биологические
мероприятия

3 5 6 6 7 8 9 21 23 25 41

12 Восстановитель
ные

мероприятия

2 5 6 6 7 8 9 16 17 19 41

Общее количество часов в
год

312 468 624 624 728 832 936 1040 1144 1248 1352

2.5. Календарный план восстановительной работы.
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1 Профориентационная деятельность
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 плавании;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и (или)
помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного
судейства спортивных соревнований;

В течение года
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- формирование уважительного
отношения к решениям спортивных
судей.

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 Здоровье сбережение
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.

В течение года

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

2.3. Медико-биологические
средства восстановления

- водные процедуры закаливающего характера;
- душ, теплые ванны;
- прогулки на свежем возрасте;
- рациональные режимы дня и сна, питания;
- витаминизация;
- тренировки в благоприятное время суток;

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 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 (на примере роли,
традиций и развития вида спорта в современном
обществе, легендарных спортсменов в
Российской Федерации, в регионе)

В течение года

3.2. Практическая подготовка
(участие в физкультурных

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых

В течение года
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мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

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.

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

5 Нравственное воспитание
5.1. Систематическая

воспитательная работа с
юными пловцами должна быть
направлена на воспитание
гармонично развитого
человека, активной,
целеустремленной и

сознательной личности,
обладающей духовным
богатством и физическим

совершенством.

Педагогу дополнительного образования
необходимо сосредоточить внимание на
решение следующих задач нравственного
воспитания обучающихся в процессе занятий
плаванием:
– воспитание активной жизненной позиции,
самодисциплины, ответственности;
– формирование потребности в систематических
занятиях плаванием в целях повышения
работоспособности, достижения высоких
показателей в спорте;
– формирование нравственного опыта:
взаимоуважения, взаимопомощи,
взаимовыручки, поддержки;
– воспитание навыков пропаганды физической
культуры и спорта;
– воспитание и совершенствование личностных
качеств человека.

В течение года

6 Психологическая подготовка
6.1. Психологическая подготовка

юных спортсменов состоит из
общепсихологической

подготовки (круглогодичной),
психологической подготовки

управления нервно
психическим восстановлением

спортсменов.

Общая психологическая подготовка
предусматривает формирование личности
спортсмена и межличностных отношений,
развитие
спортивного интеллекта,
специализированных психических функций и
психомоторных качеств. Психологическая
подготовка к соревнованиям состоит из двух
разделов: общая психологическая
подготовка к соревнованиям, которая
проводится в течение всего года, и специальная
психическая подготовка к выступлению на
конкретных соревнованиях.
В ходе общей психологической подготовки к
соревнованиям формируются высокий уровень
соревновательной мотивации, соревновательные
черты характера,
предсоревновательная и соревновательная
эмоциональная устойчивость, способность к

В течение года
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самоконтролю и саморегуляции в
соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям
формируется специальная
(предсоревновательная) психическая боевая
готовность спортсмена к выступлению. Она
характеризуется уверенностью в своих силах,
стремлением к обязательной победе,
оптимальным уровнем эмоционального
возбуждения, устойчивостью к влиянию
внутренних и внешних помех, способностью
произвольно управлять действиями,
эмоциями и поведением, умением немедленно и
эффективно выполнять во время выступления
действия и движения, необходимые для победы.

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

Допинг – это запрещенные фармакологические препараты и процедуры,
используемые с целью стимуляции физической и психической
работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного
результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального
ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и
генетического ущерба обществу.
Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет
Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным
антидопинговым кодексом.

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятия

Этап начальной
подготовки

Определение и содержание
понятия «допинг»

(беседа)

Октябрь Соблюдать режим дня,
режим питания, отдых,

ЗОЖ
Последствия применения

допинга
(беседа)

Март

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Виды нарушений
антидопинговых правил

(лекция)

Октябрь

Распространенность допинга
в разных видах спорта. (лекция)

Допинг как глобальная
проблема современного

спорта
(лекция)

Декабрь

Последствия применения
допинга
(беседа)

Апрель
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и групп совершенствования
спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров-
преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных
соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных
группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по
физической подготовке, обучение основным техническим элементам и
приемам. Обучающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства
должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических
качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания,
правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и
интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, должны знать правила
соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь
организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе.

На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования
мастерства обучающиеся выполняют необходимые требования для присвоения
им звания инструктора и судьи по спорту.

Беседы и теоретические занятия на темы:
Для спортсменов учебно-тренировочного этапа:
1.«Основные правила соревнований»,
2.«Обязанности судьи по виду спорта»
3.«Развитие физических качеств»,
4.«Значение ЧСС в тренировочном процессе»,
5.«Структура тренировочного занятия»,
6.«Этапы спортивной подготовки»,
7.«Виды соревнований»,
8.«Основные правила соревнований»,
9.«Основы разминки»,
10.«Классификация физических упражнений»
Задача: Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий для
спортсменов совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства.
Виды практической деятельности:
1.Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного
занятия.
2.Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке.
3.Тренировка основных технических элементов и приемов.
4.Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.
5.Подбор упражнений для совершенствования техники.
6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.
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Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и
медико-биологические мероприятия:
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в
условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты оценивают
функциональное, биохимическое и психологическое организма и дают
рекомендации к предстоящему тренировочному процессу.
- этапное комплексное обследование используется для контроля за
состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки
эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО.
При необходимости внесения поправок, частичных изменений, этапное
обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле
вовремя и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной
работоспособности.
- текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных
нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного функциональном
состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств
восстановления. В случае необходимости, по медицинским показаниям,
организуется дополнительная консультация у других специалистов.

№
п/п

Средства и мероприятия Сроки реализации

1 Педагогические
Варьирование продолжительности и характера отдыха между
отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами
занятий; использование специальных упражнений для активного
отдыха и расслабления, переключений
с одного упражнения на другое; «компенсаторное» плавание -
упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце
учебно-тренировочного занятия, между учебно-тренировочными
сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1
до 15 мин;
учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками
(они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с
большими нагрузками иной направленности);
рациональная динамика нагрузки в различных структурных
образованиях;
планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов;
рациональная организация режима дня.

В течение всего периода
реализации программы с
учетом развития
адаптационных процессов

Психологические
2 аутогенная и психорегулирующая тренировка; средства внушения

(внушенный сон-отдых); гипнотическое внушение; приемы
мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения,
музыка для релаксации; интересный и разнообразный досуг; условия
для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

В течение всего периода
реализации программы с
учетом психического
состояния спортсмена

Естественные и гигиенические средства восстановления.
3 рациональный режим дня. правильное, т.е. рациональное калорийное

и сбалансированное питание.
естественные факторы природы.

В течение всего
периода реализации
программы

Медико-биологические
4 рациональное питание:

сбалансировано по энергетической ценности;
сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы,
витамины);

В течение всего периода
реализации программы
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соответствует характеру, величине и направленности тренировочных
и соревновательных нагрузок;
соответствует климатическим и погодным условиям.
физиотерапевтические методы:
массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро и гидромассаж);
гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); аппаратная
физиотерапия; бани.

Физические факторы
5 Гидропроцедуры;

кратковременные холодные водные процедуры; суховоздушные бани;
сауны; теплые ванны различного состава; массаж.

В течение всего периода
реализации программы

Фармакологические средства восстановления и витамины.
6 Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов

проводится строго
индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на
расширение «узких» мест
метаболических циклов с использованием малотоксичных
биологически активных
соединений, являющихся нормальными метаболитами или
катализаторами реакций
биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и
энергетические
ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются
соотношения различных реакций метаболизма, достигается
равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов
катаболизма.

В течение всего периода
реализации программы

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее –
обучающийся), 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;ежегодно
выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки;принять участие в официальных спортивных
соревнованиях, начиная со второго года.
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности; изучить 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; 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;
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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 четвертогогода 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.
 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.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
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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.

Требования к результатам прохождения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе участие в
соревнованиях.

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее –
обучающийся), 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;
− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по
видам спортивной подготовки;
− принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со
второго года.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности;
− изучить 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;
− 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;
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− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства.

3.1. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки.

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным
контролем тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию
и проведение текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового
контроля качества обучения и уровня усвоения образовательной программы.

Текущий контроль освоения программы осуществляется на
практических в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых
тренером-преподавателем.

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-
тренировочной и соревновательной деятельности и включает в себя контроль
над учебно-тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над
физической подготовленностью, контроль над технической
подготовленностью. Показателями оценки являются специализированная
нагрузка, координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки,
величина нагрузки, уровень развития физических способностей, объем
техники, разносторонность техники, эффективность техники, освоенность.

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и
анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и
устанавливается связь между параметрами тренировочной и
соревновательной деятельности обучающегося и показателями его
физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях.

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.

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода в группу

на этап начальной подготовки 1 года обучения

№
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив
Мальчики Девочки

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы
1.1 Бег на 30 м с не более

6,9 7,1
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1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество 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

2.Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Плавание (вольный стиль) 50 м - без учета времени
2.2 Бег челночный 3x10 м с высокого

старта
с не более

10,1 10,6
2.3 И.П. - стоя держа мяч весом 1 кг за

головой. Бросок мяча вперед.
м не менее

3,5 3

2.4

И.П. - стоя, держа гимнастическую
палку, ширина хвата 50 см.
Выкручивание прямых рук в
плечевых суставах вперед-назад

кол-во раз

не менее
1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода в группу

на этап начальной подготовки 2 года обучения

№
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив
Мальчики Девочки

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы
1.1 Бег на 30 м с не более

6,5 6,8
1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество 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

2.Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Плавание (вольный стиль) 50 м - без учета времени
2.2 Бег челночный 3x10 м с высокого

старта
с не более

9,8 10,3
2.3 И.П. - стоя держа мяч весом 1 кг за

головой. Бросок мяча вперед.
м не менее

4 3,5

2.4

И.П. - стоя, держа гимнастическую
палку, ширина хвата 50 см.
Выкручивание прямых рук в
плечевых суставах вперед-назад

кол-во раз
не менее

3

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и

перевода на учебно-тренировочный этап до 3 лет обучения

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы
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 менее

14 8
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1.3 Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье (от

уровня скамьи)

см не менее
+6 +8

1.4 Челночный бег 3х10 м с не более
9,1 9,4

1.5 Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

см не менее
145 135

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

головой.
Бросок мяча вперед

м не менее
4,2 3,7

2.2 И.П. – стоя держа гимнастическую
палку, ширина хвата 60 см.
Выкручивание прямых рук в

плечевых суставах вперед - назад

количество раз не менее
3

2.3
И.П. – стоя в воде у борта бассейна.

Отталкиванием двух ног
скольжение в воде лежа на груди,

руки вперед

м
не менее

8 9

3 Уровень спортивной квалификации
3.1 Период обучения на учебно-тренировочном этапе 2 года

обучения
спортивные разряды- «третий юношеский
спортивный разряд», «второй юношеский

спортивный разряд», «первый
юношеский

спортивный разряд».

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ»

Программный материал для практических занятий.
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. Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия.
В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике
плавания с помощью движений ногами кролем на груди и на спине, обучение
технике учебных прыжков воду. Продолжается параллельно-
последовательное освоение и совершенствование техники плавания кролем на
груди и кролем на спине в полной координации, разучивается основа техники
старта, простых поворотов. В конце второго полугодия (декабрь)
занимающиеся сдают контрольно- переводные нормативы по ОФП и СФП.
Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и
заключительной частей. В подготовительной части урока сообщаются задачи
урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и
психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются
ходьба, бег, общеразвивающие, специально подготовительные и
имитационные упражнения. В основной части урока решаются задачи
овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется
техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.
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Заключительная часть урока 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 урока улучшает
эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение
тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к
занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. В течение года на
место выбывших детей (по причине отсутствия желания посещать занятия,
пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички.
Дети, успешно освоившие программу первого года этапа начального обучения,
переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения.

2-й год обучения. Занятия на 2-м году обучения в основном направлены
на совершенствование техники плавания кролем на груди, кролем на спине,
изучение и совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом,
стартов и поворотов. Среди средств подготовки широко используются
общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше,
упражнения для изучения и совершенствования техники спортивных способов
плавания, игры, эстафеты, 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 39
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. В конце второго года обучения
занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания,
овладеть теоретическими знаниями этапа начальной подготовки,
сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания,
утренней гимнастики, проплыть со старта в полной координации всеми
способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 200 м вольный стиль.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе
являются:
- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-
пассивных упражнений;
- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП, постепенного
увеличения объема плавания и длины учебно-тренировочных отрезков,
большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется
положительный перенос тренированности в разных видах деятельности;
- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости
плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном
процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности;
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- для развития силовых способностей применяются разнообразные
упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп
движений с использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка,
наращивание объема нагрузок при фиксированном сопротивлении;
- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам,
внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не
нарушающих кинематику движений;
- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных
потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее
увеличение общего объема плавательной подготовки, а также широкое
использование средств ОФП. Для первой половины данного этапа характерно
отсутствие ударных микроциклов и специально-подготовительных
мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние глубокого
утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного
восстановления.

Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и
обще-подготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение
соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3-х недель в конце
каждого большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической
подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется
соответствующими контрольными нормативами, а также программой
соревнований (желательны многоборный характер соревнований, включение
стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на внутри школьных
соревнованиях). Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же
закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в
темпах биологического созревания и должны несколько быстрее проходить
этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков). 1-й и
2-й годы обучения учебно-тренировочные занятия охватывают 52 недели,
которые составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель), зимне-
весенний (13 недель) и весеннее-летний (13 недель).

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле
1-го года обучения является доступность учебного материала для пловцов
разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в
тренировочных группах. Учебно-тренировочные занятия на суше направлены
на разностороннюю физическую подготовку.

Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех
спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение
длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно
подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет
коллективно выполнять основные учебно-тренировочные серии в заданных
временных режимах.

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно
повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых
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тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях.
Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко

используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и
развлечения в воде, учебные прыжки в воду). Основу плавательной
подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех спортивных
способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и
экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше
доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для
совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления
основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и
эстафеты. Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская
практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей,
фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять
простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на суше;
выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и
секретаря на соревнованиях своей группы.

4.1. Учебно-тематический план.
Этап

спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

Объем
времени в
год (минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Э
та
п
на
ча
ль
но
й
по
дг
от
ов
ки

Всего на этапе начальной
подготовки до одного
года обучения/свыше
одного года обучения

180/540

Развитие спортивного
плавания в России и за

рубежом

26/77 Сентябрь/
Октябрь

Спорт как средство воспитания
морально-волевых качеств, жизненно
важных умений и навыков.
Спортивное, оздоровительное и
прикладное значение плавание как
вида спорта. Российские спортсмены-
герои Олимпийских игр, Чемпионатов
Мира и Европы.

Правила поведения в
бассейне

26/78 Сентябрь Основные мероприятия безопасности
и правила поведения в бассейне.
Предупреждение несчастных случаев
и заболеваниях при занятиях
плаванием.

Гигиена физических
упражнений на организм

человека

26/77 Октябрь/
Ноябрь

Личная гигиена пловца, закаливание.
Режим дня, совмещение занятий
спортом и учебой в
общеобразовательной школе. Влияние
физических упражнений и занятий
плаванием на организм
занимающихся.

Влияние физических
упражнений на организм

человека.

26/77 Декабрь Строение и функция организма
человека. Влияние физических
упражнений на организм
занимающихся. Специфические
особенности адаптация сердечно-
сосудистой и дыхательной систем
организма человека под воздействием
систематическим занятием плаванием.
Изменение состояния организма под
воздействием физических нагрузок.
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Техника и терминология
плавания

26/77 Декабрь/
Февраль

Краткая характеристика техники
спортивных способов плавания,
стартов и поворотов. Основные
термины, используемые для описания
средств и методов, тренировки,
характеризующие ошибки техники.

Оборудование и
спортивный инвентарь по

виду спорта.

25/77 Октябрь Правила эксплуатации и безопасного
использования оборудования и
спортивного инвентаря.

Режим дня и питание
обучающихся

25/77 Март/
Апрель

Расписание учебно-тренировочного
процесса. Роль питания в
жизнедеятельности. Рациональное,
сбалансированное питание.

У
че
бн
о-
тр
ен
ир
ов
оч
ны

й
эт
ап

(э
та
п
сп
ор
ти
вн
ой

сп
ец
иа
ли
за
ци
и)

Всего на учебно-
тренировочном этапе до
трех лет обучения/свыше

трех лет обучения

УТ 1,2- 720
УТ 3- 900

Развитие спортивного
плавания в России и за

рубежом

66/81/93/49 Сентябрь История зарождения плавания как
вида физических упражнений и
спорта от древнейших времен до
современности. Первые спортивные
соревнования пловцов. Система
международных и российских
соревнований по плаванию.
Достижение сильнейших российских
и зарубежных пловцов.

Гигиена физических
упражнений и
профилактика
заболеваний

66/82/92/49 Октябрь/
Ноябрь

Санитарно-гигиенические требования
к занятиям спортивным плаванием в
бассейне. Необходимость соблюдения
режима дня, питания и отдыха при
регулярных тренировочных занятиях
спортивным плаванием.

Гигиенические
требования к спортивной
одежде и обуви пловца.
Личная гигиена юного

пловца.

66/82/92/49 Декабрь Уход за телом. Меры для
профилактики простудных
заболеваний. Понятие о здоровом
образе жизни, значение борьбы с
табакокурением и другими вредными
привычками. Гигиеническое значение
естественных сил природы (солнца,
воздуха, воды), водных процедур.
Методика закаливания и его значение
для повышения работоспособности
пловца и сопротивляемости организма
к простудным заболеваниям.

Влияние физических
упражнений на организм

человека.

66/82/92/50 Январь/
Февраль

Общие понятия о костной, мышечной,
сердечно-сосудистой, дыхательной
системах человека. Особенности
возрастного развития детей и
подростков. Изменение состояния
организма человека под воздействием
физических нагрузок. Понятие об
утомлении и восстановлении.
Методика применения простейших
средств восстановления (водные
процедуры, контрастный душ, ванна,
суховоздушная баня).

Врачебный контроль и
самоконтроль. Первая
помощь при несчастных

случаев.

66/82/93/49 Март Необходимость врачебного контроля
и самоконтроля при занятиях
спортивным плаванием. Порядок
осуществления врачебного контроля и
медицинских обследований в
спортивной школе. Противопоказания
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к занятиям спортивным плаванием.
Дневник спортсмена. Запись
тренировочных нагрузок, результатов
контрольных испытаний и
соревнований, основных показателей
самоконтроля (вес, пульс,
самочувствие, сон, аппетит,
настроение и т.д.) Причины
возникновения травм и их
предупреждение во время занятий на
суше и в воде. Первая помощь при
ушибах, растяжениях, порезах,
солнечном и тепловом ударе,
обморожении. Оказание первой
помощи на воде. Меры обеспечения
безопасности при занятиях
плаванием.

Техника спортивного
плавания, стартов и
поворотов, передачи

эстафеты.

65/82/93/49 Декабрь-
Февраль

Понятие о современной технике
спортивных способов плавания.
Основные факторы, влияющие на
эффективность и экономичность
техники (уменьшение сопротивления
продвижению пловца в воде,
обтекаемое положение тела,
оптимальная траектория движений и
ориентация кистей рук пловца,
рациональное дыхание, согласование
движений и т.д.). Техника кролем на
груди и на спине, дельфина, брасса.
Рациональные варианты старта и
поворотов. Техника передачи
эстафеты.

Основы методики
тренировки.

65/82/93/49 Апрель/Май Основные принципы, средства и
методы спортивной тренировки.
Начальные сведения по отдельным
видам подготовки пловца:
техническая, физическая, тактическая,
морально-волевая и др. Особенности
развития выносливости, мышечной
силы, скоростных возможностей,
гибкости и ловкости у детей и
подростков. Педагогический контроль
за развитием физических качеств.
Перспективное планирование
тренировки. Понятие о многолетней
тренировки, ее целях и задачах.
Соотношение общей и специальной
физической подготовки на этапах
многолетней подготовки и
необходимость разносторонней
подготовки юных пловцов. Принципы
составления специальных комплексов
упражнений для самостоятельных
занятий (утренняя гимнастика,
задания для устранения недостатков в
развитии отдельных физических
качеств).

Морально-волевая и
интеллектуальная

подготовка

65/82/93/49 Июнь Спортивная часть и культура
поведения спортсмена. Традиции
спортивной школы. Задачи пловцов
сборной команды на итоговых
соревнованиях. Психологическая
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подготовка юного пловца. Воспитание
целеустремленности, воли,
дисциплины, трудолюбия,
настойчивости, выдержки и
самообладания, бойцовских качеств
пловца. Психологические приемы и
методы, позволяющие добиться
состояния оптимальной готовности
спортсмена к старту. Необходимость
сознательного отношения пловца к
выполнению тренировочных заданий,
максимальной мобилизации сил и
преодоления негативных ощущений
на тренировочных занятиях. Понятие
о чувстве воды, дистанции, темпа и
т.д.

Правила, организация и
проведение соревнований.

65/82/93/49 Июль Виды и программа соревнований для
детей и подростков. Календарь
соревнований. Обязанности и права
участников, функции представителя и
капитана команды. Правила
проведения соревнований: старт и
финиш, прохождение дистанции и
выполнение поворотов различными
спортивными способами, передача
эстафет, распределение дорожек,
переплывы, определение результатов,
регистрация рекордов. Состав
судейской коллегии и обязанности
судей. Подготовка мест соревнований
и оборудования.

Психологическая
подготовка

65/81/93/49 Август Характеристика психологической
подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности. Системные волевые
качества личности.

Оборудование,
спортивный инвентарь и
экипировка по виду

спорта.

65/81/93/49 Август/Сент
ябрь

Обща характеристика инвентаря и
оборудования, необходимого для
проведения тренировочных занятий и
соревнований. Тренажеры, устройства
и вспомогательные средства для
совершенствования спортивной
техники, развитие силовых качеств и
гибкости. Подготовка мест для
тренировочных занятий. Уход за
инвентарем и оборудованием.

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ.

Особенности 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
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календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной
подготовки. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта
Российской Федерации по виду спорта "плавание" участия в официальных
спортивных соревнованиях по виду спорта "плавание" не ниже уровня
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "плавание".

Организация и осуществление образовательной деятельности по
программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного
учебно- тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных
групп, организации и проведения промежуточной аттестации. Для
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение:
− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из
астрономического часа (60 минут);
− формирует количественный состав 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 календарные планы субъектов Российской Федерации и
муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами)
об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (от
количества обучающихся в заявочном составе, количества спортивных
дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, включающих группы,
команды, состоящие из двух человек и более). Учреждение объединяет (при
необходимости) 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
соблюдении следующих условий:
− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух
спортивных разрядов и (или) спортивных званий,
− не превышения единовременной пропускной способности спортивного
сооружения;
− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
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При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение:
− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на
этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества
обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной
подготовки. Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже
одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности
обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов
(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов
выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.

5.1. Организация учебно-тренировочного процесса

Спортивная школа организует работу с занимающимися в течение всего
календарного года. В каникулярное время могут открываться в установленном
порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с
круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить тренировочные
сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены.
Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин
учебного плана. Рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших
спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для
остальных спортсменов устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8
недель, во время которых спортивная форма поддерживается по
рекомендациям тренера.

Годовой спортивный сезон начинается 1 сентября и заканчивается в
июле. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 2-3
недели либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою
спортивную форму(переходный период или активный отдых). Годовой объем
работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима
работы для данной группы на 46 недель и 6 недель работы по
индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха. На
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства планирование годичного цикла подготовки определяется
календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки
устанавливается администрацией индивидуально.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
групповые уебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по
индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и
высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия,
тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых
встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская
практика учащихся.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией
спортивной школы по представлению тренера в целях установления более
благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в
общеобразовательных и других учреждениях.
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Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в
зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом
квалификации работников, определяемой на основе тарифно-
квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической
культуры и спорта и согласовывается с учредителем.

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.

6.1. Материально-техническое условие реализации программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством
Российской Федерации, существенным условием которых является право
пользования соответствующей материально-технической базой и (или)
объектом инфраструктуры):
- наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м);
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом
Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку,
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или)
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных
мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020,
регистрационный N 61238)1;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки;
- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных
мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию
систематического медицинского контроля.

6.2. Кадровые условия реализации программы.
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя,
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной
подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также на всех
этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии
их одновременной работы с обучающимися).
Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания
техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для
осуществления спортивной подготовки в
организациях, реализующих дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, на всех этапах спортивной
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519),
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и
методической работе в области физической культуры и спорта»,
утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),
профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда
России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019,
регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел
«Квалификационные характеристики должностей работников в области
физической культуры и спорта», утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054)

6.3. Информационно-методические условия реализации программы.

Список литературных источников:
1 Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 1999
2 Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2001
3 .Игры у воды, на воде, под водой – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2000
4 Плавание – Викулов А.Д.; Владос-пресс 2003
5 Восстановление работоспособности в спорте – Золотов В.П.; Киев Здоровье
1999
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6 Физическая культура «Силовая подготовка для детей школьного возраста»,
методическое пособие – Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.; М, изд НЦ ЭНАС
2003
7 Молодому коллеге – Озолин Н.Г. ФиС 1998
8 Настольная книга тренера – Озолин Н.Г., М: Астрель 2003
9 Тренировка пловцов высокого класса – Вайцеховский С.М.; Платонов В.Н.,
ФиС 1985
10 Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора Зацирского
В.М., М: ФиС 1981
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