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I. Общие положения

      1. Дополнительная образовательная  программа  спортивной подготовки по виду
спорта  «плавание»  (далее  -  Программа)  предназначена  для  организации
образовательной 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  Министерства  спорта  Российской
Федерации  от   16 ноября 2022 г. N 1004 «Об утверждении федерального стандарта
спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (далее - ФССП).
      2. Программа разработана с учётом Примерной дополнительной образовательной
программы   спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «плавание»,  утверждённой
приказом  Министерства  спорта  Российской  Федерации   от    20  декабря  2022 г.
N 1284, в соответствии с:
    - Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в
Российской Федерации»;
- Федеральным законом от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации»;
-  Распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года №
3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на
период до 2030 года»; 
- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года №
3894-р  «Об  утверждении  Концепции  развития  детско-юношеского  спорта  в
Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»;
- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-
р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года №
999 «Об утверждении требований к  обеспечению подготовки спортивного резерва
для  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации»;
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 года №
634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 
-  Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 «Об
утверждении  порядка  приема  на  обучение  по  дополнительным  образовательным
программам спортивной подготовки»;                                                                        
-  Приказом  Министерства  здравоохранения  Российской  Федерации  от  23  октября
2020 года № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при
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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»;
-  Постановлением  Главного  государственного  санитарного  врача  Российской
Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП
2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
       3. Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1) этап начальной подготовки (далее - НП);
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ).    
      4. 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 подготовки обучающихся на этапе начальной подготовки:
формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
освоение основ техники по виду спорта плавание;
приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях

по виду спорта плавание;
укрепление здоровья спортсменов;
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
выявление и отбор одарённых юных спортсменов для дальнейших занятий по

виду спорта плавание.
Основные задачи подготовки обучающихся учебно-тренировочного этапа:
общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая

подготовка; 
стабильность  демонстрации  спортивных  результатов  на  официальных

спортивных соревнованиях; 
формирование спортивной мотивации;
профессиональная ориентация.

  5. Программа построена с учётом:
поэтапного усложнения учебно-тренировочного процесса и соревновательной

деятельности, применения оптимальной системы питания, отдыха и восстановления;
моделирования  содержания  учебно-тренировочного  процесса  по  видам

подготовки  (физической,  технической,  тактической,  психологической,
теоретической);

индивидуализации  спортивной  подготовки  (учёт  индивидуальных
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особенностей  конкретного  спортсмена,  его  пола,  возраста,  функционального
состояния организма, уровня спортивного мастерства);

единства общей и специальной физической подготовки с  возрастанием доли
специальной  физической  подготовки  по  мере  повышения  уровня  спортивного
мастерства спортсмена;

непрерывности и цикличности процесса подготовки;
          взаимосвязи всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде
всего, учебно-тренировочного и соревновательного процессов.

II. Характеристика Программы

          Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и
участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. Основная
задача пловца в спортивном плавании - подготовиться к скоростному преодолению
дистанции  и  показать  свой  максимально  возможный  результат  на  соревнованиях.
Саму дистанцию преодолевают различными строго регламентированными правилами
соревнований способами (вольный стиль, брасс, баттерфляй, на спине).
          Вид спорта плавание входит в программу олимпийских игр и включен во
Всероссийский  реестр  видов  спорта  под  номером  -  кодом  0070001611Я.  На
олимпийских  играх  разыгрывается  32  комплекта  медалей  в  бассейнах  и  2  -  на
открытой воде.
          Официальные  соревнования  международного  и  всероссийского  уровня
проводятся в бассейнах стандартных размеров длиной 25 и 50 метров. Дисциплины
вида спорта «плавание» (за исключением плавания на открытой воде) приведены в
таблице 1.

Таблица 1. Дисциплины вида спорта «плавание».

Дисциплины Номер-код
бассейн 50 м бассейн 25 м

вольный стиль 50 м 0070011611Я 0070271811Я

вольный стиль 100 м 0070021611Я 0070281811Я

вольный стиль 200 м 0070031611Я 0070611811Я

вольный стиль 400 м 0070041611Я 0070301811Я

вольный стиль 800 м 0070051611Я 0070311811Я

вольный стиль 1500 м 0070061611Я 0070321811Я

на спине 50 м 0070071811Я 0070331811Я

на спине 100 м 0070081611Я 0070341811Я

на спине 200 м 0070091611Я 0070351811Я

брасс 50 м 0070101811Я 0070391811Я

брасс 100 м 0070111611Я 0070401811Я

брасс 200 м 0070121611Я 0070411811Я

баттерфляй 50 м 0070131811Я 0070361811Я
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баттерфляй 100 м 0070141611Я 0070371811Я

баттерфляй 200 м 0070151611Я 0070381811Я

комплексное плавание 100 м 0070161811Я

комплексное плавание 200 м 0070171611Я 0070421811Я

комплексное плавание 400 м 0070181611Я 0070431811Я

эстафета 4х100 м - вольный стиль 0070191611Я 0070441811Я

эстафета 4х200 м - вольный стиль 0070201611Я 0070451811Я

эстафета 4х100 м - комбинированная 0070211611Я 0070461811Я

эстафета 4х100 м - вольный стиль - смешанная 0070551811Я

эстафета 4х100 м - комбинированная - смешанная 0070561611Я

эстафета 4х200 м - вольный стиль - смешанная 0070571811Н

эстафета 4х 50 м - комбинированная 0070261811Я
эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 0070631811Л 0070541811Л

эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная 0070621811Л 0070291811Л
эстафета 4х 50 м - вольный стиль 0070481811Н 0070471811Л

эстафета 4х 50 м - на спине 0070491811Н

эстафета 4х 50 м - брасс 0070501811Н
эстафета 4х 50 м - баттерфляй 0070511811Н

          
2.1. Сроки реализации Программы

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих  спортивную  подготовку,  а  также  численный  состав  групп  на  этапах
спортивной подготовки указаны в таблице 2.

Таблица 2.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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
(человек)

Этап начальной подготовки
2 7 15

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

 5 9 12

При комплектовании  группы на этапах спортивной подготовки формируются:
1) по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки,

с учетом:
- объемов недельной тренировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;
- спортивных результатов;
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- возраста обучающегося (в таблице 2 определяется минимальный возраст при
зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки); 

- количественного  состава  (в  таблице  2  определяется  минимальная
наполняемость учебно-тренировочных групп*);

2) при  наличии  у  обучающегося  медицинского  заключения  о  допуске  к
занятиям избранным видом спорта; 

3)возможности  перевода  обучающихся  из  других  образовательных
организаций, реализующих дополнительные общеобразовательные программы.

*Максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на  этапах
спортивной  подготовки  не  должна  превышать  двукратного  количества
обучающихся,  указанных  в  таблице  2  и  устанавливается  с  учётом
единовременной  пропускной  способностью  спортивного  сооружения,  в
котором реализуется Программа. 

2.2. Объем Программы

Процесс  подготовки  пловцов  реализуется  непрерывно  в  соответствии  с
годовым  учебно-тренировочным  планом,  включающим  общий  объем  нагрузки,
которая распределяется на основании требований ФССП по виду спорта «плавание»
и  с  учетом  этапа  и  периода  спортивной  подготовки.  Данные  объема  Программы
представлены в Таблице 3.

Таблица 3.  Объем Программы

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
Учебно – тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

До года Свыше года До трех лет
Свыше трех лет

Количество часов в неделю*
4,5-6 6-9 12-14 16-18

Общее количество часов в год
234-312 312-468 624-728 832-936

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

*В  зависимости  от  периода  подготовки  (переходный,  подготовительный,
соревновательный)  на  учебно-тренировочном  этапе  недельная  учебно-
тренировочная  нагрузка  может  увеличиваться  или  уменьшаться  в  пределах
годового учебно-тренировочного плана. 
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2.3. Виды (формы) обучения

Процесс  спортивной  подготовки  по  плаванию осуществляется  в  следующих
формах:

1) учебно-тренировочные занятия;
2) учебно-тренировочные мероприятия;
3) спортивные соревнования.

Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со  сформированной  учебно-

тренировочной  группой  (подгруппой)  в  форме  групповых  тренировочных  и
теоретических (беседа, лекция, просмотр и анализ учебных фильмов, видеозаписей,
соревнований) занятий.

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации
Программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов.
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические,

практические,  восстановительные,  медико-биологические  мероприятия,
инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00
часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00
часов.

Учебно-тренировочные мероприятия.
Для  обеспечения  круглогодичности  спортивной  подготовки,  качественной

подготовки обучающихся к спортивным соревнованиям и повышения их спортивного
мастерства организуются учебно-тренировочные сборы. 

Направленность,  содержание  и  продолжительность  учебно-тренировочных
сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач
и  ранга  предстоящих  или  прошедших  спортивных  соревнований  с  учетом
классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).

Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная  продолжительность
учебно-тренировочных  мероприятий  по  этапам  спортивной  подготовки  указаны  в
таблице 4.

Таблица 4. Учебно-тренировочные мероприятия

N п/п Виды учебно-тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам

спортивной подготовки (количество суток) (без
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учета времени следования к месту проведения
учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия
по подготовке к международным

спортивным соревнованиям

- -

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия
по подготовке к чемпионатам

России, кубкам России, первенствам
России

- 14

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия
по подготовке к

другим всероссийским
спортивным соревнованиям

- 14

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия
по подготовке к официальным

спортивным соревнованиям субъекта
Российской Федерации

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия
по общей и (или) специальной

физической подготовке

- 14

2.2. Восстановительные мероприятия - -
2.3. Мероприятия для комплексного

медицинского обследования
- -

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

Для  участия  в  учебно-тренировочных  сборах  формируется  количественный
состав  обучающихся  с  учетом  планирования  их  участия   в  физкультурных
мероприятиях  и  спортивных  мероприятиях,  включенных  в  Единый  календарный
план  межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарный планы Томской
области и Верхнекетского района в соответствии с положениями (регламентами) об
их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды.
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Спортивные соревнования.

Соревнования  в  плавании  –  часть  процесса  спортивной  подготовки,  под
которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных
стартах.

Соревнования  в  плавании по  своему характеру делятся  на  личные и  лично-
командные. Соревнования проводятся в определённых возрастных группах

Возрастная группа Возраст девочек (девушек) Возраст мальчиков (юношей)

Младшая 9-10 лет 9-10 лет, 11-12 лет

Средняя 11-12 лет 13-14 лет

Старшая 13-14 лет 15-16 лет

Юниоры, юниорки 15-17 лет 17-18 лет

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.  

Обучающиеся  направляются  на  спортивные  соревнования  на  основании
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в
том  числе  в  соответствии  с  Единым  календарным  планом  межрегиональных,
всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных
мероприятий,  календарных  планов  физкультурных  и  спортивных  мероприятий
Томской области,  календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий
Верхнекетского  района  и  соответствующих  положений  (регламентов)  об
официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.

Таблица 5. Объем соревновательной деятельности
Виды

спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спорти

вной специализации)
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 1 3 4 6
Отборочные - - 2 2
Основные - 1 2 4
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Работа по индивидуальным планам.

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может
осуществляться  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  в  период  проведения
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса
составляются  индивидуальные  учебно-тренировочные  планы  для  обучающихся,
включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Томской области.

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки,
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества
часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Программы.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.
Учебно-тренировочный  процесс  ведется  в  соответствии  с  годовым  учебно-

тренировочным  планом  (включая  период  самостоятельной  подготовки  по
индивидуальным планам спортивной подготовки).

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной
нагрузки,  эффективное  распределение  программного  материала  по  периодам
спортивной подготовки, годам обучения и блокам планирования.

Таблица 6. Годовой учебно-тренировочный план
№ Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки

Этап
начальной
подготовки Учебно-тренировочный этап

До
года

Свыш
е года

До трех лет
Свыше трех

лет

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й
Недельная нагрузка в часах

6 9 12 12 12 16 16
Максимальная продолжительность одного

учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3
Наполняемость групп (человек)

15-30 12-24
1 Общая физическая подготовка 176 245 283 283 283 286 286
2 Специальная физическая подготовка 62 112 162 162 162 249 249
3 Участие в спортивных соревнованиях - - 18 18 18 83 83
4 Техническая подготовка 56 84 112 112 112 149 149
5 Тактическая подготовка 6 9 8 8 8 8 8
6 Теоретическая подготовка 6 9 18 18 18 20 20
7 Психологическая подготовка 6 7 5 5 5 5 5
8 Инструкторская практика - - 6 6 6 6 6
9 Судейская практика - - 0 0 0 10 10
10 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) - 2 6 6 6 8 8
11 Медицинские, медико-биологические мероприятия - - 4 4 4 4 4
12 Восстановительные мероприятия - - 2 2 2 4 4
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Общее количество часов в год 312 468 624 624 624 832 832

2.5. Календарный план воспитательной работы.

Современный национальный воспитательный идеал – это высоконравственный,
компетентный гражданин России, патриот Отечества, осознающий ответственность
за настоящее  и будущее  своей  страны,  разделяющий духовные  и культурные
традиции многонационального народа Российской Федерации. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие
физических  возможностей  обучающегося,  приобретение  им  умений  и  знаний  в
области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого
и физически здорового человека с высоким уровнем культуры, а так же воспитание
высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у
обучающихся.

Общая  цель  воспитания  в МОАУ ДО СШ А.Карпова –  личностное  развитие
обучающихся, заключающееся: 

1) в развитии их позитивного отношения к  общественным ценностям (семья,
труд, Отечество, природа, мир, знания, культура, здоровье, человек); 

2)  в приобретении ими соответствующего  этим ценностям опыта  поведения,
опыта применения сформированных знаний и отношений на практике:

восприятие занятий спортом как средства саморазвития;
культивирование здорового образа жизни;
уважение  к  духовным  и  культурным  традициям  страны,  малой  Родины,

семейным ценностям;
поддержка и  развитие традиций своего спортивного коллектива,  спортивной

школы и Верхнекетского района;
участие  в  совместной  образовательной,  общественной   и  творческой

деятельности: педагоги-обучающиеся-родители;
поддержка принципов коллективизма и ответственности за общее дело.
Достижению  поставленной  цели  воспитания  обучающихся  будет

способствовать решение следующих основных задач:
1) реализация воспитательных возможностей общешкольных ключевых дел;
2) организация предметно-эстетической среды, т.е. оформление внутреннего и

внешнего  пространства  школы,  её  дизайнерские  решения,  символика  как
отражение ценностей, культивируемых в организации;

3) реализация воспитательного потенциала учебно-тренировочного занятия; 
4)  профориентация  как  практическое  освоение  образовательной  и

профессиональной деятельности и мотивация к выбору профессии; 
5) работа с родителями для более эффективного достижения целей воспитания. 
Календарный план воспитательной работы по реализуемым задачам (модулям)
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и направлениям приведен в таблице 7.

Таблица 7. Календарный план воспитательной работы

№ п/п
Направление работы Мероприятия Сроки

проведения

1.
Ключевые общешкольные дела

1.1 На школьном уровне Участие  в  спортивных  соревнованиях,  посвящённых
государственным и профессиональным праздникам и
датам, памяти профессионалов и героев:
- Первенство ДЮСШ по плаванию;
- Фестиваль ГТО

по календарю

декабрь, апрель

1.2

Проведение новогодних спортивных праздников:
-  соревнования  на  призы  Деда  Мороза  между
командами обучающихся;
-  спортивные  праздники  с  участием  обучающихся,
выпускников и родителей обучающихся декабрь- январь

1.3

Реализация проекта «Герои войны – герои спорта»:
- просмотр тематических кинофильмов;
- тематические занятия апрель-май

1.4

На муниципальном
(внешкольном) уровне

Участие  в  спортивных  событиях  и  акциях,
посвящённых  юбилею  района  и  посёлка;  значимым
отечественным и международным событиям

в соответствии с
календарем

праздничных дат

1.5
Участие в муниципальных и региональных фестивалях
ВФСК «Готов к труду и обороне!»

в течение
учебного года

1.6

На индивидуальном уровне Реализация проекта «Одарённые дети»:
-сбор портфолио обучающихся;
-  выдвижение  кандидатов  на  награждение  премией
Главы Верхнекетского района «Одарённые дети»;
- церемония награждения;
-  награждение  и  чествование  лучших спортсменов  –
выпускников на выпускных вечерах

в течение
учебного года

апрель-май

июнь

2.
Организация предметно-эстетической среды спортивной школы

2.1

Благоустройство территории спортивной школы:
- озеленение;
- стрижка газонов;
- устройство пешеходных дорожек;
- субботники по уборке территории

в течение
учебного года

2.2
Создание малых архитектурных форм на территории
спортивной школы

в течение
учебного года

2.3
Событийный  дизайн  (оформление  пространства
спортивных праздников, церемоний и соревнований)

в течение
учебного года

2.4
Благоустройство  и  оформление  помещений  для
учебно-тренировочного процесса и отдыха

в течение
учебного года

2.5

Размещение  специальной  информации  для
обучающихся и родителей:
- на стендах спортивной школы;
- на официальном сайте;
- в социальных сетях

в течение
учебного года

3. Учебно-тренировочное занятие
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3.1

Здоровьесбережение 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);
-  участие  в  пропагандистских  акциях  по
формированию  здорового  образа  жизни  средствами
различных видов спорта

в течение
учебного года

3.2

Культура спортивной
безопасности и

антидопингового поведения

Изучение  инструкций  по  безопасности  при
проведении  учебно-тренировочного  занятия,
соревнований,  в  тренажёрном  зале,  при  поездке  на
автомобильном и железнодорожном транспорте;
Знакомство с правилами честного и чистого спорта

в течение
учебного года

3.3

Безопасность жизни Изучение  правил  поведения  и  профилактические
мероприятия (тренировки) по пожарной безопасности,
антитеррористической безопасности.
Профилактика  экстремизма  в  подростковой  и
молодёжной среде

в течение
учебного года

3.4

Освоение духовных и
культурных ценностей.
Воспитание уважения к

истории и традициям

Популяризация физической культуры и спорта;
Формирование  уважения  и  развитие  интереса  к
истории и традициям спортивной школы;
Изучение спортивного этикета;
Пополнение знаний о выдающихся спортсменах

в течение
учебного года

3.5

Формирование традиций
собственного спортивного

коллектива

Участие в соревнованиях;
Организация совместных мероприятий с родителями;
Формирование  институтов  самоуправления  в
коллективе в течение

учебного года

4. Профориентационная деятельность

4.1 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
учебного года
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4.2 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
учебного года

5. Работа с родителями

 5.1 Участие в органах
управления

-  формирование родительского комитета;
- выборы  представителя  в  общешкольный
родительский комитет

август-сентябрь

5.2 Совместная деятельность - индивидуальные беседы с родителями, собрания;
- участие  родителей  в  спортивных  соревнованиях  в
качестве зрителей;
-  участие  родителей  в  поездках  на  соревнования  в
качестве  сопровождающих  и  группы  поддержки
спортсменов;
-  поощрение  родителей  лучших  спортсменов  и
родителей  –  активных помощников  в  образовании  и
воспитании обучающихся

в течение
учебного года

5.3 Обратная связь (изучение
мнения родителей)

Участие  родителей  обучающихся  в  опросах,
проводимых  спортивной  школой,  администрацией
района,  департаментом  по  молодёжной  политике,
физической культуре и спорту Томской области

в течение
учебного года



1
6

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в

спорте и борьбу с ним.

Допингом  в  спорте  признается  нарушение  антидопингового  правила,  в  том
числе  использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)  метода,
включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования
в спорте. 

Предотвращение  допинга  в  спорте  и  борьба  с  ним  осуществляются  в
соответствии  с  общероссийскими  антидопинговыми  правилами,  утвержденными
федеральным  органом  исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и
спорта,  и  антидопинговыми  правилами,  утвержденными  международными
антидопинговыми организациями,.

В МОАУ ДО СШ А.Карпова реализуются меры по предотвращению допинга в
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на
которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья
обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. В рамках
профилактики  антидопингового  просвещения  обучающиеся  обязаны  под  роспись
знакомиться с антидопинговыми правилами по избранному виду спорта.

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
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спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода,  или  назначение  или  попытка  назначения  любому  спортсмену  во
внесоревновательном периоде  запрещенной субстанции или запрещенного  метода,
запрещенного во внесоревновательный период.

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.

Информация  о  видах  нарушений  антидопинговых   правил,  сервисах  по
проверке  препаратов,  рисках  использования  биологически-активных  добавок,
процедуре  допинг-контроля,  а  также  о  документах,  регламентирующих
антидопинговую деятельность,  размещена на информационном стенде и в  разделе
«Антидопинг» на сайте МОАУ ДО СШ А.Карпова.

Таблица 8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению
мероприятий

Этап начальной
подготовки

Теоретическое  занятие
«Определение допинга  и  виды
нарушений  антидопинговых
правил»

1 раз в год Обучающимся  даются  начальные
знания по тематике

Теоретическое  занятие
«Последствия допинга в спорте
для здоровья спортсменов»

1 раз в год
Обучающимся  даются  начальные
знания по тематике

Теоретическое  занятие
«Ответственность  за
нарушение  антидопинговых
правил»

1 раз в год Обучающимся  даются  начальные
знания по тематике

Физкультурно-спортивное
мероприятие «Честная игра»

1-2 раза в год
Составление  отчета  о  проведении
мероприятия:  сценарий/программа,
фото/видео
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Практическая  работа
«Запрещённый список»

1 раз в месяц

Обучающиеся  знакомятся  с  сервисом
по проверке препаратов на сайте РАА
«РУСАДА»,  выполняя  задание
тренера-преподавателя  по  поиску
специальных препаратов

Онлайн  обучение  на  сайте
РУСАДА '

1 раз в год

Прохождение  онлайн-курса  –
обязательная  составляющая
образовательного  процесса  и
основание для допуска обучающихся к
официальным соревнованиям

Участие  в  региональных
антидопинговых мероприятиях

по назначению

Родительское собрание 1 раз в год

Знакомство с понятием «Запрещённый
список»,  нарушениями
антидопинговых правил, с сервисом по
проверке  препаратов  на  сайте  РАА
«РУСАДА»

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Теоретическое  занятие  «Виды
нарушений  антидопинговых
правил»

1-2 раза в год Обучающимся  даются  углубленные
знания по тематике

Теоретическое  занятие
«Последствия допинга в спорте
для здоровья спортсменов»

1 раз в год Обучающимся  даются  углубленные
знания по тематике

Теоретическое  занятие
«Ответственность  за
нарушение  антидопинговых
правил»

1 раз в год
Обучающимся  даются  углубленные
знания по тематике

Практическое  занятие
«Проверка  лекарственных
препаратов  (знакомство  с
международным  стандартом
«Запрещенный список»)»

1 раз в год
Обучающимся  даются  углубленные
знания по тематике

Физкультурно-спортивное
мероприятие «Честная игра»

1-2 раза в 
год

Составление  отчета  о  проведении
мероприятия:  сценарий/программа,
фото/видео

Онлайн  обучение  на  сайте
РУСАДА

1 раз в год

Прохождение  онлайн-курса  –
обязательная  составляющая
образовательного  процесса  и
основание для допуска обучающихся к
официальным соревнованиям

Участие  в  региональных
антидопинговых мероприятиях

по назначению

Родительское собрание 1 раз в год

Знакомство  с  нарушениями
антидопинговых  правил,  новой
информацией  РУСАДА,  сервисом  по
проверке  препаратов  на  сайте  РАА
«РУСАДА»
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2.7. Инструкторская и судейская практика.

Инструкторская  и  судейская  практика  являются  продолжением  учебно-
тренировочного  процесса.  Поэтому  данная  Программа  направлена  не  только  на
физическую  подготовку  спортсменов,  но  и  на  освоение  элементарных  умений  и
навыков ведения тренировочной работы и основам судейства соревнований. Целью
этого вида образовательной деятельности является подготовка не только спортсменов
высокого  уровня,  но  и  грамотных  обучающихся,  досконально  знающих  правила
избранного вида спорта.

Данная деятельность предусмотрена в программном материале, начиная с УТ
подготовки обучающихся.

Возможность  познакомить  обучающихся  со  спецификой  работы  тренера-
преподавателя  может  послужить  в  дальнейшем  толчком  к  выбору  ими  этой
профессии.  Поэтому  в  течение  всего  процесса  подготовки  спортсмена  в  рамках
инструкторской практики тренеру-преподавателю необходимо не только привлекать
обучающихся к организации занятий и участию их в проведении отдельных частей
учебно-тренировочного  занятия  (подготовительная  (разминка),  основная  и
заключительная  части),  формировать  у  спортсменов  умение  самостоятельного
качественного  выполнения  изученных  технических  элементов,  но  и  планировать
различные  беседы,  лекции,  дискуссии,  позволяющие  расширить  знания  об
особенностях работы тренеров-преподавателей по плаванию, об основах построения
спортивной  тренировки,  о  принципах  воздействия  физических  упражнений  на
организм спортсменов и многие другие. Планы по инструкторской практике следует
формировать с учетом текущих знаний, умений и навыков спортсменов.

Судейская  практика  обучающегося  заключается  в  четком  понимании
основных положений правил соревнований и работы судей в процессе соревнований
(владение  спортивной  терминологией,  понимание  жестов  судей,  умение  читать
основной  протокол  соревнований,  знание  основных  обозначений  в  протоколе
статистики  и  т.д.).  Также  пловцов  необходимо  привлекать  к  активной  судейской
практике.  Поэтому  на  всех  этапах  учебно-тренировочного  процесса  активно
изучаются функциональные обязанности каждого судьи. 

Во  время  учебно-тренировочного  процесса  на  любом  этапе  обучающиеся
приучаются к самостоятельному ведению дневника, в котором  отражаются
тренировочные и соревновательные нагрузки, спортивные результаты. Проводится
анализ выступления в соревнованиях.

Таблица 9. План инструкторской и судейской практики
Этап спортивной

подготовки Мероприятия Сроки проведения
Рекомендации по проведению

мероприятий
Учебно- Инструкторская практика:
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тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Теоретические
занятия

В течение года

Научить  обучающихся  начальным
знаниям  спортивной  терминологии,
умению  составлять  конспект  отдельных
частей занятия

Практические занятия В течение года

Проведение  обучающимися  отдельных
частей  занятия  в  своей  группе  с
использованием  спортивной
терминологии,  показом  технических
элементов, умение выявлять ошибки.

Судейская практика:

Теоретические
занятия

В течение года
Уделять внимание знаниям правил вида
спорта,  умению  решать  ситуативные
вопросы

Практические занятия В течение года

Необходимо  постепенное  приобретение
практических  знаний  обучающимися
начиная  с  судейства  на  учебно-
тренировочном занятии с  последующим
участием в судействе внутришкольных и
иных  спортивных  мероприятий.
Стремиться получить квалификационную
категорию  спортивного  судьи  «юный
спортивный судья»

2.8. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение

восстановительных средств.

          Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся включает:    
           предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические
медицинские  осмотры  (в  том  числе  по  углубленной  программе  медицинского
обследования); 
          этапные и текущие медицинские обследования; 

     врачебно-педагогические наблюдения с целью определения индивидуальной
реакции спортсменов на учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки;

санитарно-гигиенический контроль режима дня, мест проведения тренировок и
спортивных соревнований, экипировки;

медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и
при развитии заболевания или травмы;

контроль питания спортсменов и использования ими восстановительных
средств выполнений рекомендаций медицинских работников.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на
этапе  начальной подготовки является  наличие  у  него  медицинского  заключения с
установленной  первой  или  второй  группой  здоровья,  выданного  по  результатам
профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной
группе.
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Основанием  для  допуска  обучающихся  к  учебно-тренировочным  занятиям,
начиная  с  учебно-тренировочного  этапа  спортивной подготовки,  является  наличие
медицинского  заключения  о  допуске  к  учебно-тренировочным  мероприятиям  и  к
участию в спортивных соревнованиях.

Медико-восстановительные  мероприятия  проводятся  с  целью  медико-
биологического  сопровождения,  медицинского  обеспечения,  осуществления
восстановительных  и  реабилитационных  мероприятий,  организации  спортивного
питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).

Цель медико-биологического контроля: определение рационального
двигательного режима, соответствующего анатомо-физиологическим
особенностям  обучающихся  определенных  возрастных  групп;  сохранение  и
укрепление здоровья спортсменов.

Задачи медико-биологического контроля:
- определение показаний и противопоказаний к занятиям плаванием;
- обоснование  рациональных  режимов  учебно-тренировочного  процесса

пловцов;
- систематическое  наблюдение  за  физическим  и  психоэмоциональным

состоянием обучающихся;
- обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий;
- санитарно-гигиенический  надзор  за  местами  и  условиями  проведения

учебно-тренировочных занятий пловцов;
- медицинское обеспечение соревнований по плаванию;
- санитарно-просветительская  работа  по  вопросам  рационального

использования  средств  занятий  плаванием,  профилактике  травм  и  заболеваний,
правильного применения режима работы и отдыха и т.д.

К  здоровью  спортсменов  предъявляются  большие  требования,  так  как  в
процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть
условия для развития перенапряжения и утомления. Невозможно без поддержания
или  повышения  должного  уровня  работоспособности  спортсмена  сохранить
непрерывность  и  эффективность  учебно-тренировочного  процесса.  Поэтому  в
современном  спорте  особое  внимание  уделяется  восстановительным  средствам  и
мероприятиям.

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее

8 часов в  условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими
нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное
время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин).

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает
полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и
снижает нагрузку на  психическую сферу обучающегося. Однако необходимо
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иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от
всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих
случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-
40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или
ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как
правило, не должна превышать 120 у д/мин.

Специальные средства восстановления можно подразделить на 3 группы:

педагогические, психологические и медико-биологические.

Педагогические средства. Основные средства восстановления педагогические,
которые  предполагают  управление  величиной  и  направленностью  тренировочной
нагрузки.  Они  являются  неотъемлемой  частью  рационально  построенного
тренировочного процесса и включают:

-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;

-тренировочные  занятия  с  малыми  по  величине  нагрузками  (они
интенсифицируют  процессы  восстановления  после  тренировок  с  большими
нагрузками иной направленности);

-рациональная организация режима дня.

Психологические  средства.  Психологические  средства  наиболее  действенны
для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных
соревнований  и  напряженных  тренировок.  Кроме  того,  они  оказывают
положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их
числу относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;

 - средства внушения (внушенный сон-отдых);

-  приемы  мышечной  релаксации,  специальные  дыхательные  упражнения,
музыка для релаксации;

- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

Медико-биологические  средства.  В  наибольшей мере  ход  восстановительных
процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном
направлении  с  помощью  широкого  спектра  медико-биологических  средств
восстановления:  рациональное  питание,  физические  (физиотерапевтические)
средства, фармакологические препараты.

Рациональным питание для пловца можно считать, если оно: 

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

витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных
 и соревновательных нагрузок;

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят:

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

- суховоздушная (сауна) и парная бани;

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн).

Оптимальной формой использования восстановительных средств
является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной
стандартной процедуре.

При  организации  восстановительных  мероприятий  следует  учитывать
субъективные  и  объективные  признаки  переутомления.  В  дни  больших  нагрузок
планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как
повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное
воздействие  учебно-тренировочного  занятия  на  организм  обучающегося.  При
составлении  восстановительных  комплексов  следует  помнить,  что  в  начале  надо
применять  средства  общего  глобального  воздействия,  а  затем  –  локального
воздействия.  К  средствам  общего  глобального  воздействия  (парная  баня,  сауна  в
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация
организма  происходит  постепенно.  В  этой  связи  использование  комплекса,  а  не
отдельных  восстановительных  средств,  дает  больший  эффект.  Постоянное
применение  одного  и  того  же  средства  восстановления  уменьшает
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального
воздействия.

III.  Система контроля

Контроль в учебно-тренировочном процессе - одно из важных и необходимых
условий  эффективного  планирования  спортивной  тренировки.  Он  позволяет  не
только  увидеть  и  проанализировать  планируемые  результаты,  но  и  вовремя
скорректировать  (уточнить,  исправить)  сам  план  для  устранения  выявленных
недостатков.  Следует  помнить,  что  контроль  будет  результативным  лишь  в  том
случае,  если  будет  осуществляться  систематически,  объективно,  достоверно,  с
обязательным анализом полученных результатов.
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3.1. Требования к результатам прохождения
Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях

По  итогам  освоения  Программы  применительно  к  этапам  спортивной
подготовки  обучающемуся  необходимо  выполнить  следующие  требования  к
результатам  прохождения  Программы,  а  также  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 2ого
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 Томской области, начиная с четвертого года;

получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),
необходимый для  зачисления  и  перевода  на  этап  совершенствования  спортивного
мастерства.
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3.2. Оценка результатов освоения Программы

         Важную роль для получения необходимых показателей состояния и спортивной
подготовленности  спортсменов  выполняют  различные  контрольные  тесты  и
нормативы,  которые  применяет  тренер-преподаватель  в  рамках  педагогического
контроля в течение всего учебно-тренировочного процесса. Этот подход позволяет
постоянно  получать  данные  о  прогрессировании,  спортивном  росте  спортсмена,
определять  его  пригодность  к  дальнейшему  совершенствованию  и  его  интерес  к
углубленной специализации, а также постоянно иметь представление не только об
уровне спортивной подготовленности обучающегося,  но и о  динамике и приросте
значимых и интересующих тренера-преподавателя показателей. Это методы текущего
контроля.
        Оценка  результатов  освоения  Программы  в  течение  учебного  года
сопровождается  промежуточной аттестацией обучающихся,  проводимой на  основе
разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня  тестов  и  (или)
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а также с
учетом результатов участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения
им соответствующего уровня спортивной квалификации. Промежуточная аттестация
проводится  не  реже  одного  раза  в  год  и  включает  в  себя  оценку  уровня
подготовленности  обучающегося  посредством  сдачи  контрольных-переводных
нормативов  (испытаний)  по  оценке  соответствия  обучающихся  требованиям  к
результатам прохождения на каждом из этапов спортивной подготовки.
        В  случае,  если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки  результаты
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

         Нормативы  физической  подготовки  и  иные  спортивные  нормативы
обучающихся  на  этапах  спортивной  подготовки,  уровень  их  спортивной
квалификации  (спортивные  разряды и  спортивные  звания)  учитывают  их  возраст,
пол,  а  также  особенности  вида  спорта  «плавание»  и  включают нормативы общей
физической  и  специальной  физической  подготовки  и  уровень  спортивной
квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода
на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.

Таблица 10. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "плавание"

N Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше
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п/п измерения обучения года обучения
мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более не более
6,9 7,1 6,5 6,8

1.2. Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 5

1.3. Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см не менее не менее
+1 +3 +4 +5

1.4. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

см не менее не менее
110 105 120 110

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Плавание (вольный стиль)
50 м

-
без учета времени без учета времени

2.2. Бег челночный 3x10 м с
высокого старта

с не более не более
10,1 10,6 9,8 10,3

2.3. Исходное положение - стоя
держа мяч весом 1 кг за
головой. Бросок мяча

вперед

м не менее не менее
3,5 3 4 3,5

2.4. Исходное положение -
стоя, держа

гимнастическую палку,
ширина хвата 50 см.

Выкручивание прямых рук
в плечевых суставах

вперед-назад

количество
раз

не менее не менее
1 3

Таблица 11. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "плавание"

N
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
13 7

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

скамьи)

см не менее
+4 +5

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более
9,3 9,5

1.5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

см не менее
140 130
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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, держа
гимнастическую палку, ширина

хвата 60см. Выкручивание прямых
рук в плечевых суставах вперед-

назад

количество раз не менее
3

2.3. 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"

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

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

спортивный разряд"

Методические указания по организации тестирования.

           Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 
- информирование обучающегося о целях проведения тестирования;
-  ознакомление  обучающегося  с  инструкцией по  выполнению тестовых заданий и
достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;
-  обеспечение  ситуации  спокойного  и  самостоятельного  выполнения  заданий
обучающимся;
- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от подсказок и помощи;

-  соблюдение  методических  указаний  по  обработке  полученных  данных  и
интерпретации  результатов,  которыми  сопровождается  каждые  тесты  или
соответствующее задание;
- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования;

-  ознакомление  обучающегося  с  результатами  тестирования,  сообщение  ему  или
ответственному лицу соответствующей информации.

Методические указания по проведению тестирования.
Бросок набивного мяча 1 кг.
Из положения, стоя за линией броска, держа набивной мяч двумя руками за

головой, выполняется бросок вперед-вверх. Измеряется расстояние в метрах от линии
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броска до точки приземления мяча. Дается три попытки, лучшая - засчитывается.
Челночный бег 3x10 м.
Проводится  на  любой  ровной  площадке  с  твердым  покрытием,

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м наносятся две
параллельные  линии.  По  команде  участник  бежит  до  линии,  касается  ее  рукой,
возвращается обратно и так 3 раза. Фиксируется время преодоления всех отрезков в
секундах.

Прыжок в длину с места.
Из  положения  стоя  обеими  ногами  за  линией  старта,  выполняется  прыжок

вперед с махом руками. Допускается выполнение предпрыжковых движений руками и
корпусом без отрыва ног от пола.  Измеряется расстояние в сантиметрах от линии
старта  до  точки приземления,  за  которую принимается  наиболее  близкая  к  линии
старта  точка  соприкосновения  любой  части  тела  с  полом.  Дается  три  попытки,
засчитывается лучшая.

Подтягивание на перекладине.
Из  положения  виса  на  перекладине  хватом  сверху,  руки  полностью

выпрямлены,  выполняется  сгибание  рук  с  выведением  подбородка  выше  грифа
перекладины,  не  касаясь  перекладины,  с  последующим  возвращением  в  исходное
положение. Упражнение выполняется плавно, без рывков и размахиваний.

Выкрут прямых рук вперед-назад.
Из  исходного  положения  стоя,  взявшись  за  концы  гимнастической  палки

(веревки) на фиксированном расстоянии между кистями рук, выполняются попытки
выкрута прямых рук назад, а затем вперед.

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье.
Из исходного положения стоя на гимнастической скамейке выполнить наклон

вперед  с  выпрямленными в  коленях ногами,  пальцами рук  потянуться  как  можно
ниже  и  сохранить  позу  в  течение  2  секунд.  Измеряется  расстояние  от  кончиков
пальцев до края скамейки. Выполняется три попытки, засчитывается лучшая.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
Руки  на  ширине  плеч,  кисти  вперёд,  локти  разведены  не  более  чем  на  45

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол
без опоры, сгибая руки, надо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться
в исходное положение.

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

Выполняется прыжок вверх с места с доставанием рукой, стремясь достать
рукой  как  можно  более  высокую  точку  на  ленте  с  сантиметровыми  делениями,
укрепленную на стене. Засчитывается разница между высотой касания в прыжке и
высотой касания рукой, стоя на полу.

Скольжение в воде.
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Исходное положение - стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног
выполняется скольжение в воде лежа на груди, руки вперед. Измеряется расстояние
от бортика до дальнего края головы или время преодоления отметки 11м.

IV. Рабочая программа по виду спорта 

       Рабочая программа по виду спорта «плавание» содержит разделы, в которых
изложен материал по всем видам подготовки:
- теоретическая подготовка;
- физическая подготовка;
- техническая подготовка;
- тактическая подготовка;
- психологическая подготовка.
         Содержание  программного  материала  обеспечивает  непрерывность  и
последовательность  становления  спортивного  мастерства  на  протяжении  всего
учебно-тренировочного процесса.
         Теоретическая  подготовка является  составной  частью  всей  системы
спортивной  подготовки  и  осуществляется  в  форме  специально  организованных
лекций,  бесед.  Средства  теоретической  подготовки  включают:  беседы до  и  после
учебно-тренировочных  занятий;  изучение  специальной  литературы,  веб-сайтов;
беседы с врачами, тренерами; просмотр и анализ видеоматериалов; педагогические
наблюдения, анализ полученных материалов; видеоанализ проведенных заплывов по
технико-тактическим показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины.

Содержание теоретической подготовки значительно меняется в зависимости от
уровня подготовленности общего кругозора и возраста обучающегося.

Особое значение придается изучению теории избранного вида.  Необходимо,
чтобы  обучающийся  хорошо  знал  правила  спортивных  соревнований,  умел  вести
дневник самоконтроля и проводить анализ учебно-тренировочного процесса. Учебно-
тематический план для изучения теории приведён в таблице 12.

Таблица 12. Учебно-тематический план

Этап
спорти
вной

ПОДГОТО

вки

Темы по теоретической
подготовке

Сроки
проведения

Краткое содержание

Э
т История

возникновения вида
спорта и его развитие

сентябрь Зарождение  и  развитие  вида  спорта.  Автобиографии
выдающихся  спортсменов.  Чемпионы  и  призеры
Олимпийских игр.
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Физическая культура -
важное средство

физического развития и
укрепления здоровья

человека

октябрь

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

ноябрь

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 декабрь
Знания  и  основные  правила  закаливания.  Закаливание
воздухом,  водой,  солнцем.  Закаливание  на  занятиях
физической культуры и спортом.

Самоконтроль в
процессе занятий

физической культуры и
спортом

январь 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

май

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

Теоретические основы
судейства. Правила

вида спорта
июнь

Понятийность.  Классификация  спортивных  соревнований.
Команды (жесты) спортивных судей.
Положениео 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.

Режим дня и питание
обучающихся

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

Оборудование и
спортивный инвентарь

по виду спорта

ноябрь-
май

Правила  эксплуатации  и  безопасного  использования
оборудования и спортивного инвентаря.

У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап

Роль и место
физической культуры в

формировании
личностных качеств

сентябрь

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

октябрь

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

Режим дня и питание
обучающихся

ноябрь

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

Физиологические
основы физической

культуры
декабрь

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

январь

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

Теоретические основы
техникотактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

май

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

Психологическая
подготовка

сентябрь
- апрель

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

Оборудование,
спортивный инвентарь
и экипировка по виду

спорта

декабрь-
май

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

Правила вида спорта
декабрь-

май

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

Учебно-тренировочные занятия
В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование

физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся. Также
обучающиеся  приобретают  инструкторские  и  судейские  навыки,  выполняют
контрольные нормативы. Основной формой освоения практических навыков в рамках
Программы является групповое учебно-тренировочное занятие.
         Физическая подготовка
         Общая  физическая  подготовка  (ОФП) -  процесс  развития  двигательных
способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но
косвенно влияющих на успех в спорте.

Задачи  процесса  ОФП. Общая  физическая  подготовка  направлена  на
разностороннее  комплексное  воздействие  на  организм  спортсмена  с  некоторым
учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи:

- всестороннее  развитие  организма  спортсмена,  повышение  уровня
развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств
создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных
результатов;

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;
- обеспечение  в  периоды  снижения  специальных  тренировочных  нагрузок

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений.
- повышение  уровня  волевой  подготовленности  спортсменов  путем

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей.

Средства ОФП:
- различные  виды  передвижений  (обычная  ходьба  и  бег,  боком,  спиной

вперед, с различными движениями рук, в полуприсядь и т.п.);
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- кроссовая  подготовка  (бег  в  умеренном  темпе  по  слабопересеченной
местности до 30 мин в чередовании с ходьбой);

- общеразвивающие  и  акробатические  упражнения  (без  предметов,  с
партнером, в упорах и висах);

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих
упражнений;

- лыжная подготовка.
Упражнения  на  расслабление. Применяются  движения,  включающие

потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и
вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы
спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д.

Акробатические  упражнения. Упражнения  выполняются  со  страховкой.
Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа
прогнувшись;  перекаты  назад  и  вперед.  Кувырок  вперед  в  группировке;  кувырок
вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат.
Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо.
Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны,
вперед  и  назад  в  положении  лежа  прогнувшись;  перекаты  вперед  и  назад
прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног. Стойка на голове и
руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.

Специальная  физическая  подготовка (СФП)  -  это  процесс  воспитания
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных
способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида
спорта). 

На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в
воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. Данное деление на
ОФП и СФП несколько условно,  с  ростом спортивной квалификации углубляется
спортивная специализация, и некоторые упражнения из категории СФП переходят в
ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел,  занимающий промежуточное
положение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка.

Развитие силы. Задачами общей силовой подготовки являются:
1) гармоническое развитие основных мышечных групп; 

2)  укрепление мышечно-связочного аппарата; 

3) устранение недостатков в развитии мышц.

Это  основной  вид  силовой  подготовки  малоквалифицированных  пловцов.
Обычно  у  детей  недостаточно  развиты  мышцы  живота,  косые  мышцы  туловища,
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задней поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса.
Средства  физической  подготовки  различается  по  типу  используемого

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения
без  предметов,  с  партнером,  с  отягощениями  (набивные  мячи,  гантели,  штанги,
эспандеры,  резиновые  амортизаторы);  упражнения  с  использованием  простейших
гимнастических  снарядов  (шведская  стенка,  перекладина);  прыжковые  тумбы  с
разным уровнем  высоты,  упражнения  на  неспецифических  для  плавания  силовых
тренажерах.  Обычно  из  таких  упражнений  составляют  комплексы,  получившие
название  «специальная  гимнастика  пловца».  В  них  обычные  гимнастические
упражнения  сочетаются  с  упражнениями,  укрепляющими  важные  для  плавания
мышцы.  Упражнения  выполняются  интервальным  или  круговым  методом  при
непредельном  количестве  повторений,  чередуя  исходные  положения,  темп,
задействованные мышечные группы.

Развитие  скоростных  способностей.  Под  скоростными  способностями
понимается  комплекс  свойств  двигательного  аппарата  человека,  позволяющий
выполнять двигательные действия в кратчайшее время.

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К
элементарным видам скоростных способностей относятся:

- скорость простой и сложной двигательной реакции;
- скорость выполнения отдельного движения;
- способность к быстрому началу движения;
- максимальная частота (темп) неотягощенных движений.
К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную

скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов.
Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных

процессов,  совершенства  нейромышечной  регуляции,  мышечной  композиции  и
качества спортивной техники.

Решающий  стимул  для  развития  максимального  темпа  скоростных
способностей — высокая интенсивность движений. Для достижения максимального
темпа  движений  необходимо  3-5  с  удерживать  максимальный  темп.  Интервалы
между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное
восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха должна быть
такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС.

Повышение  максимальной  скорости  плавания  проводится  при  параллельном
развитии  силовых  способностей  организма,  а  также  совершенствовании  техники
плавания.  Для каждого спортсмена существует  своя  оптимальная величина темпа,
которую он не может превысить,  не  нарушая при этом эффективности гребковых
движений.  На  суше  используется  применение  спортивных  и  подвижных  игр,
требующих  быстроты  реагирования,  частого  переключения  с  одного  вида
деятельности на другой.
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Контроль  скоростных  способностей. Скорость  плавания  на  этапе  НП
определяется  после  освоения  техники плавания  по  времени прохождения мерного
отрезка (10 - 25 м в зависимости от года подготовки).

Развитие  гибкости. Гибкостью  (подвижностью  в  суставах)  называется
способность  выполнять  движения  с  наибольшей  амплитудой.  Гибкость
подразделяются  на  активную  и  пассивную.  Активную  гибкость  спортсмен
демонстрирует  за  счет  работы  собственных  мышц.  Пассивная  подвижность  в
суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть
достигнута с  помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше
активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных
движений.  В  тренировке  пловцов  нужно  применять  средства  и  методы  развития
обоих видов гибкости.

Развитие  подвижности  в  суставах  и  гибкости  проводится  с  помощью
пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях
максимальная  амплитуда  движения  достигается  за  счет  усилия,  прилагаемого
партнером. В активно-пассивных движениях увеличение амплитуды достигается за
счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах на перекладине и кольцах
и  т.п.).  К  активным  упражнениям,  направленным  на  развитие  подвижности  в
суставах,  относятся  махи,  медленные  движения  с  максимальной  амплитудой,
статические напряжения с сохранением позы.

Для  эффективного  развития  подвижности  в  суставах  и  во  избежание
травматизма  упражнения  на  гибкость  должны  выполняться  после  хорошего
разогревания, обычно после разминки, или в конце основной части тренировочных
занятий на  суше (перед занятиями на  воде),  или между отдельными подходами в
силовых упражнениях.  В последнем случае растяжение мышц и сухожилий после
таких  упражнений  снижает  тоническое  напряжение  мышц  и  позволяет  добиться
большей амплитуды движений.

Тренировки,  направленные  на  увеличение  гибкости,  должны  проводиться
ежедневно, а для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут проводиться
3-4 раза в неделю.

Комплексы  упражнений  на  развитие  гибкости  рекомендуется  начинать  с
активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений для
развития  гибкости  требует  специального  обучения  спортсменов  и  постоянного
контроля со стороны тренера, так как высока степень риска получения травм суставов
и  мышц.  После  пассивных  упражнений  целесообразно  выполнять  активные
упражнения на развитие подвижности в тех же суставах.

Контроль за уровнем подвижности в  суставах. Для эффективного развития
подвижности  в  суставах,  необходимой  для  освоения  техники  плавания,  следует
систематически проводить тестирование этого качества. С этой целью на этапе НП
используют  простейшие  методы.  Тестированию  подвижности  в  суставах  должна
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предшествовать  тщательная  разминка.  Подвижность  в  плечевых  суставах
определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при выкруте прямых
рук  за  спину.  Подвижность  позвоночника  определяется  при  наклоне  вперед  по
расстоянию от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. Для
определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец садится на
пол, выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до предела.

Развитие  координационных  способностей. Под  координационными
способностями  (ловкостью)  следует  понимать  способность  человека  точно,
целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми
движениями.

Плавание  предъявляет  специфические  требования  к  координационным
способностям. Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-
временных  параметров  отражает  совершенство  специализированных  восприятий:
чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. 

Относительно  ограниченный  и  стабильный  состав  двигательных  действий,
характерных для плавания создает трудности для полноценного развития ловкости.
Поэтому в подготовке пловцов используют сложные в координационном отношении
подвижные  и  спортивные  игры  (водное  поло,  баскетбол,  футбол,  гандбол),
упражнения  из  других  видов  спорта,  гимнастические  упражнения  и  элементы
акробатики. Однако эти упражнения не специфичны для плавания и создают лишь
общую  базу  для  проявления  координационных  способностей.  Для  развития
специализированных  восприятий  основным  методическим  приемом  является
обеспечение  все  возрастающей  трудности  выполнения  основных  упражнений
пловцов за  счет  необычных исходных положений,  вариативности динамических и
пространственно-временных характеристик, новых сочетаний элементов техники.

Контроль  за  уровнем  развития  координационных  способностей. Для  этого
физического  качества  нет  единого  объективного  критерия,  который  бы  позволил
провести  его  изолированную  оценку.  Оценить  специфические  координационные
способности можно по определению коэффициента эффективности техники плавания
(КЭТ) после ее освоения. Так, у пловца фиксируется количество гребков «с хода» на
дистанции 20м и рассчитывается расстояние, преодолеваемое за каждый цикл. Затем
оно соотносится с двухкратной длиной размаха рук и переводится в проценты. Чем
ближе эта величина к 100%, тем выше оценивается «чувство воды» спортсмена.

         Техническая подготовка
Специальная техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной
техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

На этапе НП техническая подготовка направлена на освоение техники плавания
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и  её  совершенствования.  До  конца  первого  года  продолжается  параллельно-
последовательное  освоение  техники  всех  спортивных  способов  плавания  и
совершенствование в ней.

Все  это  время  продолжается  изучение  техники  стартов  и  поворотов  при
плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные соревнования.

Занятия на 2-м году обучения 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  входит  плавание  всеми  способами,  разнообразные
упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук. 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; баттерфляем — 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.

         Тактическая подготовка
На  этапе  НП  тактическая  подготовка  заключается  в  обучении  начинающих

спортсменов  правильно  распределять  силы  на  тренировочной  и  соревновательной
дистанциях, с установкой их равномерного проплывания.

         Психологическая подготовка
Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный процесс,

направленный  на  формирование,  развитие  и  совершенствование  свойств  психики
спортсменов,  необходимых  для  успешной  тренировочной  деятельности  и
выступления на соревнованиях.

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению других
видов подготовки. Различают общую и специальную психологическую подготовку.

Общая  психологическая  подготовка  связана  с  ключевыми  психическими
качествами и свойствами личности спортсмена, которые ценятся и во многих других
видах деятельности человека. Она направлена в первую очередь на решение задач
спортивного совершенствования.

Специальная психологическая подготовка на этапе НП не применяется.
Психологическая  подготовка  спортсмена  к  учебно-тренировочному  процессу

предусматривает  два  направления:  1)  создание  и  совершенствование  мотивов
спортивной тренировки;  2)  формирование благоприятных отношений к различным
сторонам тренировочного процесса и в коллективе.
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Интегральная  подготовка подразумевает  гармоничное  объединение
нескольких  видов  подготовки  для  максимальной  реализации  тренировочных
эффектов отдельных видов подготовки в целостном соревновательном упражнении.

На этапе НП интеграция видов подготовки может осуществляться в следующих
сочетаниях:

1) взаимосвязь воспитания физических качеств с эффективностью обучения
двигательным действиям (технике плавания);

2) реализация  психологической  подготовки  в  процессе  воспитания
физических качеств.

Помимо вышеперечисленных сочетаний видов подготовки существует еще ряд
возможностей их комбинировать.

Средствами интегральной подготовки являются упражнения, направленные на
решение задач двух и более видов подготовки совмещенно, задания с чередованием
различных  по  характеру  упражнений  (общеподготовительных,  специально-
подготовительных,  соревновательных).  В  интегральной  подготовке  применяются
методы сопряженного воздействия, игровой, соревновательный.

Программный материал для учебно-тренировочный занятий

Этап начальной подготовки. Общая физическая подготовка. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, маховые,
вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно,
поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно
увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; то же, но в
упоре лёжа сзади; сгибание и разгибание туловища и др.

Упражнения  для  туловища и  шеи:  наклоны головы вперед,  назад,  круговые
движения  головой,  повороты  головы  в  сторону;  наклоны  туловища,  круговые
движения  туловищем  и  тазом,  пружинистые  покачивания;  из  положения  лежа  на
груди поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же
исходном положении поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине
поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п.

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные,
рывковые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в
плечевых,  голеностопных,  коленных  и  тазобедренных  суставов;  волнообразные
движения  туловищем;  повороты  туловища;  сгибание  и  разгибание  туловища  в
поясничном  и  грудном  отделах;  круговые  движения  плечевым  поясом,  движения
вперед, назад, вверх и вниз и др.

Имитационные  упражнения:  движения  руками,  ногами,  туловищем,  как  при
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плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием;
прыжки вверх вперед; на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения,
имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и спине.

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.)
из  различных  исходных  положений  поднимание  и  опускание  прямых рук  вперед,
вверх, в стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и
ловля набивного мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя
руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, через голову назад и др.

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места; прыжки через простые 
препятствия, прыжки через скакалку и др.

Акробатические  упражнения:  перекаты  из  упора  стоя  на  коленях  и  из
положения  лежа  прогнувшись;  кувырки  вперед  и  назад  в  группировке;  кувырок
вперед с шага; мост из положения лежа на спине, полушпагат, стойка на лопатках и
др.

Техническая подготовка и специальная физическая подготовка.
Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и

поворотов: 
Кроль на груди:  плавание с  помощью движений одними руками;  плавание с

помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу;
плавание  с  помощью  движений  одними  ногами  с  различными  положениями  рук;
плавание с полной координацией движений; плавание с опорой о плавательную доску
(колобашку) и без опоры.

Кроль  на  спине:  плавание  с  полной  координацией  движений;  плавание  с
помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с помощью
движений ногами и одной руки; плавание с вдохом как под левую, так и под правую
руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременными движений
руками, плавание с поднятой одной или двумя руками.

Брасс:  плавание  с  полной  координацией  движений;  плавание  с  помощью
движений руками; плавание с помощью движений ногами с подвижной опорой и без
опоры (руки вытянуты вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием
движений  руками  и  ногами  и  со  слитным  согласованием;  плавание  брассом  с
движением ног баттерфляем (в ластах, без ласт), плавание брассом с переменными
или поочередными движениями ног и рук.

Повороты:  поворот  кувырком  при  плавании  кролем  на  груди  и  на  спине;
поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и
баттерфляем; повороты при переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от
способа на спине к способу брасс, от способа брасс к способу кроль на груди.

Стартовый прыжок: стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки, старт
из воды при плавании на спине. Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика;
спад в воду из положения приседа или седа на бортике; спад в воду из положения
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стоя согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки.
Основные  упражнения  в  воде  для  совершенствования  техники  плавания,

стартов  и  поворотов,  развития  физических  качеств:  плавание  в  свободном  и
умеренном темпе на  технику дистанций 100 м,  200 м,  400 м способами кроль на
груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м, проплывание в
свободном и  умеренном темпе  на  технику  дистанций  200  м  и  400  м  комплексно
(смена способов через 25 м, 50 м и 100 м); плавание в умеренном темпе различными
способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200
м до 400 м;  проплывание в  умеренном темпе на  технику с  полной координацией
движений и с помощью движений руками или ногами всемиспособами упражнений
типа:  5-6x100 м,  2-3x200 м,  400 м + 200 м;  проплывание отрезков 25 м и 50 м с
повышенной  скоростью  на  технику  всеми  способами  с  полной  координацией
движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 4-
6x25 м со старта различными способами, 4-6x50 м с помощью движений руками и
ногами, чередуя способы и темп плавания, 4x50м каждым способом и др. эстафетное
плавание по 10-15 м, 25 м и 50 м всеми способами с полной координацией движений
или с помощью движений руками или ногами и др.

Учебно-тренировочный этап. Общая физическая подготовка. 

Применяются  строевые  упражнения,  ходьба  и  бег.  Основные  строевые
упражнения на месте и в движении, применяемые для организации занимающихся,
воспитание чувства, темпа, ритма, координации, формирования правильной осанки.
Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, на пятках. Ходьба
в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.

Упражнения  на  расслабление.  Применяются  движения,  включающие
потряхивание  кистей,  предплечье  рук,  плечевого  пояса;  расслабленные маховые  и
вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы
спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания.

Специальная физическая подготовка на суше.
Имитационные  упражнения для  освоения  и  совершенствования  техники

спортивных  способов  плавания,  стартов  и  поворотов  типа:  движения  руками  и
туловищем,  как при плавании кролем на груди,  на  спине,  брассом,  баттерфляем в
сочетании с  дыханием и на  задержке дыхания;  имитация на  гимнастическом мате
группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на
груди и на спине.

Упражнения на специальных тренажерах для воспитания силы и выносливости
мышечных групп,  являющихся  ведущими в  плавании.  Специальные упражнения  с
резиновыми амортизаторами и снарядами блочной конструкции.
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Упражнения  на  растягивание  и  подвижность,  обеспечивающие  свободное
выполнение движений  с большой амплитудой при плавании спортивными
способами, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и
ног  с  постепенно  увеличивающейся  амплитудой  в  плечевых,  голеностопных,
коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и
разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения
плечевого пояса.

Упражнения  на  выносливость,  соответствующие  по  продолжительности,
характеру  и  форме  движений  основным  тренировочным  упражнениям  в  воде.
Например,  аналогично  упражнению  8x50  м  на  ногах  брассом  с  30-секундными
паузами отдыха обучающийся выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий
приседаний (по 45 с каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания
брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности  применяется
круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60
мин (на 4 году обучения).

Плавательная подготовка.
Упражнения  для  освоения  спортивной  техники.  Плавание  с  полной

координацией  движений  двух-,  четырех-,  и  шести  ударным  кролем.  Плавание  с
помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него - акцент на
качественном длинном гребке). Плавание кролем с задержкой дыхания. Плавание с
дыханием:  вдох  на  каждый  третий  и  пятый  гребок.  Плавание  кролем  на  груди  с
помощью  движений  одними  ногами  и  различным  исходным  положением  рук  и
туловища (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая - вдоль туловища; обе вдоль
туловища, в положении на спине, на груди, на боку). Плавание кролем на груди с
подменой  гребка  левой  рукой,  правая  вдоль  туловища;  в  момент  начала  третьего
гребка  левой,  правая  подхватывает  движение  и,  в  свою  очередь,  выполняет  три
гребка:  левая  после  ее  движения  под  водой  остается  вытянутой  вдоль  туловища.
Плавание кролем на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед,
другая  у  бедра,  ноги  выполняют  непрерывные  движения  кролем;  затем  руки
непременно выполняют: одна - захват воды и гребок до бедра, другая - выход из воды
и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в
движениях рук, ноги работают кролем и т.д. (вдох выполняется под каждую руку).
Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Темповое плавание кролем на
коротких отрезках с высоко поднятой головой.

Кроль на спине. Плавание кролем на спине с полной координацией движений и
акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности
воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и
длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений.
Плавание  на  спине  с  помощью движений одними ногами,  руки  вытянуты вперед,
кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на
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непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении
голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука
вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками с
поплавком между ног и без  него.  Плавание на спине с  помощью движений ног и
одной руки, другая прижата к бедру. Плавание на спине с подменой: выполняется три
гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой –
правая  выходит  из  воды,  движется  по  воздуху  и,  в  свою очередь,  выполняет  три
гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То
же,  но  во  время  гребков  одной  рукой,  другая  остается  вытянутой  вперед  (смена
положений  рук  происходит  в  момент  завершения  3  или  2  гребка;  внимание  -  на
своевременную  передачу  гребка  с  руки  на  руку).  Плавание  кролем  на  спине  с
помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или
баттерфляем).  Плавание на спине на сцепление:  в  исходном положении одна рука
вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после
нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука
выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно - выход из воды и
пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких
движений ногами кролем цикл движений руками повторяется. Плавание на спине с
различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук;
один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с
поплавком  между  ног  и  без  него),  постепенно  увеличивая  длину  отрезков  и
количество  их  повторений  (внимание  на  длинном  гребке  с  высоким  положением
локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых суставах). Плавание
с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на спине, на боку) и
различным исходным положением рук (обе вытянуты вперед; одна вытянута вперед,
другая - у бедра; обе у бедра). Плавание с помощью движений ног и одной рукой
баттерфляем, другая рука вытянута вперед в ритме двух ударного слитного дельфина
(вдох поворотом головы в сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с
помощью движений ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двухударного слитной
координацией.  Плавание  баттерфляем  в  двухударной  слитной  координацией,
непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у бедра), цикл движений
обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у бедра) и т.д. То же, но в цикле
движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед. Плавание двухударным
слитным баттерфляем с задержкой дыхания, с задержкой дыхания через 2-3 цикла, с
дыханием  через  цикл  и  на  каждый  цикл  движений  руками  (постепенно  длина  и
количество  учебных  отрезков  увеличиваются)  Плавание  с  помощью  движений
руками баттерфляем, ногами кролем.
         Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним
вдохом,  последовательным  согласованием  рабочих  движений  руками  и  ногами
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(амплитуда  рабочих  движений  средняя)  и  плоским  положением  тела.  Плавание  с
помощью непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в  ритме
безнаплывного одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом
мышц спины и плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая
внимание  на  поздний  вдох.  Плавание  с  помощью  непрерывных  гребков  руками
брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном
выполнении  гребка  с  высоким  подниманием  локтей  и  мощном  его  завершении.
Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и
бедра у поверхности воды) Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и
нешироких движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза),
с подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу и выходом
бедер  к  поверхности  воды  в  конце  рабочего  движения  ногами  (упражнения
выполняются с доской в руках и без нее - обе руки вытянуты вперед или находятся у
бедер).  Плавание  брассом,  согласуй  два  гребка  руками  с  одним  гребком  ногами
(следить за плоским положением тела,  энергичным выполнением заключительного
движения  руками,  поздним  вдохом,  подтягиванием  и  отталкиванием  ногами).
Плавание  брассом,  согласуя  два  гребка  ногами  с  одним  гребком  руками:  после
второго  рабочего  движения  ногами  руки  тотчас  начинают  гребок,  завершая  цикл
безнаплывного  брасса.  Плавание  с  помощью  непрерывных  движений  ногами  и
руками, чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами
безнаплывного брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными
и  специально  укороченными  движениями  ног  от  колена  (утрированные  темповые
движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на
начало  выведение  рук  вперед).  Плавание  брассом  с  оптимальной  амплитудой
движений руками и ногами.

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки 
и из воды (под свисток, сирену). Старт со скольжением на дальность. Прохождение 
контрольного отрезка 10-15 м со старта под команду на время. Старт при смене 
этапов в эстафетном плавании. Поворот «маятником» с проносом руки над водой при 
плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при плавании кролем без
касания стенки руками. Повороты, применяемые в комплексном плавании при 
переходе с одного способа на другой. Выполнение поворотов на время; выполнение 
скольжения после поворота на дальность. Плавание на время контрольного отрезка 15
м, включающего в себя поворот.

На 4-й и 5-й годы обучения применяются технические упражнения, освоенные
ранее, но выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе
и  на  более  длинных  дистанциях.  Повышается  устойчивость  техники  плавания,  ее
экономичность.  С  учетом  выраженных  индивидуальных  особенностей  пловцов
начинается  работа  по  формированию  индивидуальных  особенностей  техники
плавания.
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Дальнейшее  совершенствование  в  технике  плавания,  повышение  ее
стабильности,  экономичности  и  эффективности  проводится  в  единстве  со
специальной физической подготовкой:  развитием выносливости,  силы,  скоростных
возможностей.

1-й год обучения.
Повторно-дистанционный  метод:  повторное  плавание  коротких  и  средних

дистанций  с  умеренной  интенсивностью  3-4x200  м  комплексное  плавание  (смена
способов через 25 м), отдых 1 мин; 2x300 м или 400 м способами на спине, брасс,
кроль, отдых 1,30-2 мин; «горки» типа: 200 м комплексное плавание (смена способов
через 25 м) + 150 м на спине + 100 м комплексное плавание (смена способов через 25
м) + 150 м брасс + 200 м кроль - все с отдыхом в 1 мин.

Переменный метод: 400 м комплексное плавание с помощью движений одними
ногами (смена способов через 50 м в виде 8x35 м с умеренной интенсивностью + 15 м
с  ускорением  до  большой  интенсивности)  и  т.п.  Малоинтенсивный  вариант
интервальной  тренировки:  12x25  м  или  6-8x50  м  с  умеренной  интенсивностью  и
интервалом  отдыха  30  с  (способы  плавания  чередуются);  5x100  м  комплексное
плавание (смена способов через 25 м) с  умеренной интенсивностью и интервалом
отдыха 30-60 с (т.е.  в режиме примерно 1,15-1,30 с во время плавания по 100 м).
Эстафетное плавание по 10-12,5 м (поперек бассейна), 25 м и 50 м - все в плавании
как с полной координацией движений, так и по элементам (используются поочередно
все способы плавания).

Повторное  проплывание  коротких  отрезков  с  повышенной  скоростью  и
акцентом внимания на технике и свободе движений, типа 4-6x25 м, отдых 1 мин. (по
одному повторению каждым спортивным способом плавания); 2x50 м, отдых 1-2 мин
(используются различные способы плавания); 75 м + 25 м, отдых 2 мин (упражнение
проплывается одним способом или различными способами).

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней  плавательной
подготовленности):  5x100 м комплексное плавание (смена способов через 25 м),  с
умеренной  интенсивностью  и  интервалом  отдыха  30  с  -  учитывается,  суммарное
чистое время выполнения упражнения (без учета времени, затраченного на отдых),
техника плавания и выполнение поворотов.

2-й год обучения.
Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью

дистанций  до  1500  м  кролем,  до  1000  м  –  на  спине  и  брассом,  до  800  м  –  при
комплексном плавании (смена способов через 25 м, 50 м или 100 м), до 400 м - при
плавании баттерфляем в чередовании с другим способом через 50 м. 

Повторно-дистанционный метод: 5-6x200 м комплексного плавания, отдых 30-
60  с;  3-4x300  м  или  400  м  комплексное  плавание  или  плавание  по  очереди
различными  способами,  отдых  1  мин;  2-3x600  м  или  2x800  м  плавание  кролем,
брассом или на спине, отдых 2 мин; «горки» типа: 300 м комплексное плавание + 200
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м брасс + 100 м баттерфляй + 200 м на спине + 300 м кроль - все с отдыхом в 1 мин. В
подобных упражнениях большую часть     повторений рекомендуется
выполнять     с умеренной  интенсивностью,  лишь  последние  -  с  постоянным
повышением интенсивности.

Переменное плавание,  типа 600 м в воде 6x25 м баттерфляем с повышенной
скоростью со слитным согласованием движений и длинным гребком руками + 75 м на
спине свободно или 400м комплексное плавание (смена способов через 100 м) в виде
4x75  м  свободно  с  полной  координацией  движений  +  25  м  сильно  с  помощью
движений одними ногами).

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на
технике плавания и выполнения поворотов): 10-12x50 м с умеренной интенсивностью
и интервалом отдыха 15-20 с (способы плавания чередуются); 6-8x100 м комплексное
плавание  и  интервалом  отдыха  30  с  (т.е.  в  режиме  примерно  1,15-1,20  во  время
плавания по 50 м и 2,10-2,30 во время плавания по 100 м).

Повторное  проплывание  коротких  отрезков  с  повышенной  скоростью  и
акцентом  внимания  на  полноценном  гребке  руками  и  дыхании,  эффективном
согласовании,  ритмичности  и  способе  движений:  6-8x15  м  с  соревновательной
скоростью, отдых 30 с  (способы плавания чередуются;  4x15-25 м с  максимальной
интенсивностью с помощью движений одними ногами, отдых 30 сек; 4x25 м со старта
по  одному  повторению  каждым  способом  (в  порядке  комплексного  плавания)  с
субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 м или 75 м со старта + 25 м с
поворота и с хода, скорость плавания около соревновательная, отдых 30 с.

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной
подготовленности):  8x100  м  комплексное  плавание  с  умеренной  интенсивностью,
отдых 30 с, учитывается суммарное чистое время выполнения упражнения, техника
плавания и поворотов.

3-й год обучения
Равномерно-дистанционный метод: преодоление с  умеренной

интенсивностью дистанции до 2000 м кролем, до 120 м на спине и брассом, до 800м
комплексного  плавания  (смена  способов  через  25  м,  50  м,  100  м)  до  600  м  при
плавании баттерфляем в чередовании с другими способами через 50 м.

Повторно-дистанционный метод: 6-8x200 м комплексного плавания, отдых 30-
60  с,  4-6x300  м  или  400  м  комплексное  плавание  или  плавание  по  очереди
различными способами,  отдых 1  мин;  3-4x600 м или 2-3x800 м плавание кролем,
брассом или на спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400 м комплексное плавание +
200 м кроль + 100 м на спине + 50 м баттерфляй + 400 м кроль + 200 м брасс + 100 м
баттерфляй  +  50  м  на  спине  -  все  с  отдыхом  1  мин  (в  подобных  упражнениях
большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью,
последние повторения с повышением интенсивности III уровня).

Переменное  плавание  типа:  800  м  кролем  в  виде  8x50  м  с  умеренной
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интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50 м с повышением темпа
и с сохранением оптимальной длины гребка или 600 м комплексное плавание (смена
способов через 150 м) в виде 4x125 м с умеренной интенсивностью + 25 м сильно).

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на
технике плавания и выполнении поворотов): 16x50 м с умеренной интенсивностью и
интервалом  отдыха  10  с  (способы  плавания  чередуются);  10х100  м  комплексное
плавание с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек.

Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и
акцентом  внимания  на  полноценном  гребке  руками  и  дыхании,  эффективном
согласовании,  ритмичности  и  свободе  движений:  8-10x15-25  м  со  старта  с  около
соревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60 с (способы плавания
чередуются);  4-6x25  м  с  максимальной  интенсивностью  с  помощью  движений
одними ногами, одними руками, с полной координацией - отдых 30 сек;

4-й год обучения
6x50 м со старта по 1-2 повторению каждым способом (в порядке комплексного

плавания), скорость плавания ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75 м со старта
+  25  м  с  поворота  или  с  хода,  скорость  на  первом отрезке  соревновательная,  на
втором — максимальная, отдых 30 с. Эстафетное плавание с использованием тех же
отрезков.

Контрольно-тренировочная серия (для оценки  равносторонней  плавательной
подготовленности):  5x200  м  комплексное  плавание,  отдых  30  с  интенсивность
умеренная, учитывается суммарное чистое время, техника плавания и поворотов.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки
по виду спорта «плавание».

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта «плавание» относится следующее.

Реализация Программы 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.

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».
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VI. Условия реализации Программы

МОАУ ДО СШ А.Карпова обеспечивает соблюдение требований к кадровым и
материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и
иным условиям.

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы
(объемы  времени  на  ее  реализацию)  с  обеспечением  непрерывности  учебно-
тренировочного  процесса,  а  также  порядок  и  сроки  формирования  учебно-
тренировочных групп.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

В  соответствии с  требованиями к  материально-техническим  условиям
реализации этапов спортивной подготовки по виду спорта «плавание» для реализации
Программы предоставляются следующие объекты инфраструктуры:
Плавательный  бассейн  (25м),  тренировочный  спортивный  зал,  тренажерный  зал,
раздевалки, душевые, медицинский пункт.

Обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми  для
прохождения  спортивной  подготовки  представлено  в  таблице  13,  обеспечение
спортивной экипировкой – в таблице 14.

Таблица 13. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,

 необходимыми для прохождения спортивной подготовки

N
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество
изделий

1. Весы электронные штук 1
2. Доска для плавания штук 30
3. Доска информационная штук 2
4. Колокольчик судейский штук 10
5. Ласты тренировочные для плавания штук 30
6. Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые) штук 60
7. Мат гимнастический штук 15
8. Мяч ватерпольный штук 5
9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2
10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30
11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30
12. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1
13. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна
штук 2

14. Секундомер электронный штук 8
15. Скамейка гимнастическая штук 6

Таблица 14. Обеспечение спортивной экипировкой

N п/ Наименование Этапы спортивной подготовки
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п Единица
измерения

Расчётная
единица

НП УТ
Кол-во Срок

эксплуа
тации
(лет)

Кол-во Срок
эксплуа
тации
(лет)

1. Гидрокостюм стартовый 
(женский)

штук на
обучающегося

- - - -

2. Гидрокостюм стартовый 
(мужской)

штук на
обучающегося

- - - -

3. Костюм спортивный штук на
обучающегося

- - - -

4. Кроссовки спортивные пар на
обучающегося

- - - -

5. Купальник женский штук на
обучающегося

- - 2 1

6. Носки пар на
обучающегося

- - - -

7. Очки для плавания штук на
обучающегося

- - 2 1

8. Плавки (мужские) штук на
обучающегося

- - 2 1

6.2. Кадровые условия реализации Программы.

Уровень  квалификации  тренеров-преподавателей,  осуществляющих
спортивную  подготовку,  должен  соответствовать  требованиям,  установленным
профессиональным  стандартом  «Тренер-преподаватель»,  утвержденным  приказом
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н.

Тренеры-преподаватели  проходят  соответствующие  профессиональную
переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с
утвержденным  в  МОАУ  ДО  СШ  А.Карпова  планом  профессиональной
переподготовки, повышения квалификации.  

6.3.  Информационно-методические условия реализации Программы.

1. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Советский спорт, 2006.

2. Иссурин В.Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В.Б.

Иссурин. - М.: Спорт, 2017. - 240 с.

3. Никитушкин  В.Г.  Многолетняя  подготовка  юных  спортсменов:

монография / В.Г. Никитушкин. - М.: Физическая культура, 2010. - 240 с.

4. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998.

5. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель, 2003. - 863 с.

6. Павлова,  Т.Н.  Обучение  плаванию  детей  дошкольного  возраста:  метод.

пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с.

7. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров

детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. ред.
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А.В. Козлова. - М., 1993. - 234 с.

8. Плавание:  Учебник  //  Под  ред.  В.Н.  Платонова.  -  Киев:  Олимпийская

литература, 2000. - 495 с.

9. Плавание:  Учебник для ВУЗов /  Под общ. Ред.  Н.Ж. Булгаковой.  -  М.,

Физкультура и спорт, 2001.

10. Рекреационные  занятия  плаванием  с  различным  контингентом

занимающихся: учебное пособие по направлению 49.04.01 «Физическая культура» /

Е.В. Ивченко [и др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург. - СПб., 2014. - 122 с.

11. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / Л.П.

Сергиенко. - М.: Сов. спорт, 2013. - 1048 с.

12. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. - М.: Физкультура и

спорт, 1998.

13. Тимакова  Т.С.  Подготовка  юных  пловцов  в  аспектах  онтогенез  /  Т.С.

Тимакова: методическое пособие. - М., «Симилия», 2006. - 132 с.

14. Хвацкая,  Е.Е.  Психологическая  помощь  юным  спортсменам  на  этапе

начальной спортивной специализации: автореферат диссертации на соискание ученой

степени  кандидата  психологических  наук  /  Е.Е.  Хвацкая;  Санкт-  Петербургский

государственный университет. - СПб., 1997. - 18 с.

Интернет-ресурсы

15. http://www.minsport. gov.ru/- Министерство спорта РФ;

16. http://www.rusada.ru/  - Российское антидопинговое агентство;

17. https://www.wada-ama.org/  - Всемирное антидопинговое агентство;

18. http://www.fina.org/  - Международная федерация плавания;

19. http://www.len.eu/  - Европейская лига водных видов спорта;

20. http://www.russwimming.ru/  - Всероссийская федерация плавания;

21. http://vk.com/tomskregion_federaciya_plavaniya -   Томская региональная 

федерация плавания;

http://vk.com/tomskregion_federaciya_plavaniya%20-
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