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I . Пояснителъная записка

Программа спортиВной подготовки по плаванию МБУ Що кСпортивная школа колимп>

разработана в соотвеr"r""" с Федера;rьным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года

Nsз29­ФЗ кО физической культуре и спорте Российской Федерации> > , Методическими рекомендациями

по организации спортивной п9лlото"п" u Российской Федерации, утвержденные Министром спорта

Российской Федераu ии | 2.05.2014 г., Приказом M"H""r.p"r"u 
"rrорrа 

РФ N9 645 от 16,08,2013г, < об

утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно­спортивные организации, созданные Российской

Федерацией и осуществляющие спортивную под.оrоuпуп, Единой всероссийской спортивной

классификацией (Евск), Федеральным стандартом спортивной 
''одготовки 

tIо виду спорта ((плавание)

(Приказ Министерства спорта РФ от 16.1t.zbzz N9l0b4), Правилами соревнований по виду спорта

плавание' Уотавом Учреждения' 
.,,­, тт пппlzпqпттrтй п й оказывает огромное влияние

плавание 
­,ruйбопее 

массовый и популярный вид спорта, которы]

на широкие слои населения. При систематических занятиях гIлаванием у чеповека I Iовышается тонус

нервноЙ и мышечНой систеМы. ПлаваНие привоДит к образованию новых двигательнъIх навыков, При

систематических занятиях формируются стойкие двигательные стереотиI Iы, связанные с улучшением

УслоВно­рефлекторныхсвязейМежДУраЗличныМисистеМаМиорганиЗМа.ПлаваниеспособстВУеттакже
развитиЮ мускулатУры, таК как сопроВождаотсЯ активной деятельнОстъю болъшинства скелетньIх мышц

тела. Нагрузка на отдельные мышечные группы распредеJuIется умеренно, создаются более

благоприятные условия для их снабжения кислородом. Это связано с цикличностью ''лавания, 
т, е,

строгим чередованием напряжения и расслаблa""","r­ц. Плавание способствует также увеличению

объема мышечньIх волокон, развивает и воспитывает такие физические качества, как выносливость (в

большей степени), силу, ловкость, гибкость, быстроту,

История развития плавания имеет очень давние корни, В древности культ воды был у всех

народов. Люди поtмтали богов, которые повелеваJI " uодuй" (Посейдон, Нептун), Наиболее ранние

изображен ия,Еакоторых показаны люди плывущие способамИ, похожиМи на брасС и кроль' относятся К

IV ­ I I  вв. до н.э. Очень ценилось искусство плавания,

спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в

соревнованиях, которые проходят по определенным правилам, К классическому виду спортивньIх

соревнований относят состязания ;  бассейнах путем rrреодоления различньж строго

регламенТ"ро"u"п*  расстояний (дистанции) за опредепенное время, основная задача I Iловца в

спортивном плавании ­ подготовиться к скоростному I Iреодолению дистанции и показать свой

максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию I Iреодолевают различными

строго регламентированными правилами соревнований способами,

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй,

,Що сих ,,ор во всех классификЙях и правилах вместо KpoJUI  на груди упоминается способ

вольный стиль, т, е. пловец может ,inurru любым способом без ограничений и даже менять его по ходу

дистанции. Но так как способ кроль на груди является саь4ым бьтстрьrм из существующих на сегодня, то

пловцы используют именно его. По скорости caMbIM быстрым является кроль на груди, затем

баттерфляй, кроль на спине и брасс,

Программа соревнований на олимпийских играх включает Iлавание данными способами в

бассейне 50 м на различные дистаЕции: вольный стиль (50, 100, 200, 4_0л0, 800 м для женщин и 50, 100,

200, 400 и 1500 м для мужчин), кроль на спине (100,2Ь0 м), брасс, (100, 200 м), баттерфляй (100, 200

м), комплексное ,rпu"u"й. (20б и + О0 oo;, включающее в себя преодоление равных отрезков дистанции

разными способами, сменяющимися в четкой последовательности (снача; lа баттерфляй, потом кроль на

Ъ.r""a, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание,

В эстафетном 11лаванип 4* 1­00 м, 4* 200 м вольныМ стилеМ принимаЮт участие четыре пловца'

которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 м (200 м), в комбинированной же

эстафете 4* 100 м каждый из шловцов плывет одним из четырех способов, которые также идут друг за

другом в четкой последовательности (первый этап в комбинированном плавании начинается оо способа

кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный стиль),
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спортивная 11одготовка ­ это учебно­тренировочный процесс, который подлежит планированию,

включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на

физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную

подготовку, и осуществляется на основании государственного задания на оказание услуг по спортивной

подготовке или договора на оказание услуг по сrrортивной подготовке в соответствии с программой

спортивной подготовки (лалее ­ Программа),

I Iр uор аmе mньIе н апр авл е н uя d ея mель н о сmu :

Основная цель Программы:
­организация многолетней подготовки пловцов высокого класса;

­отбор перспективных cflopTcMeцoB для подготовки резерва сборных команд РТ;

­создание условий для занятий детей и подростков плаванием, развитие мотивации личности к

всестороннему удовлетворению спортивных способностей;

­ формироваЕие ,доро"оЪо образа жизни, привлечение занимающихся к систематическим занятиям

физической культурой и спортом;

­ привлечение максимчшьного возмо} кного числа детей и подростков к систематическим занятиям

плаванием, направленным на развитие личности;

­ формирование здорового образа жизни, воспитание физических, мораJIьно­этических и волевых

качеств.
программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает

решение следующих задач:

­ удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом;

­ создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья,

закаливания организма и разносторонней физической подготовки, профессиональной ориентации и

самоопределения детей и подростков, адаптации их к жизни в обществе;

­ формирование общей культуры детей и подростков;

­ выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и

подростков;
­ обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной сI Iециализации в

избранном виде спорта;

­ создание .rрaдпоa"rпок и обеспечения в освоении различньIх по объему и интенсивности

тренировочных и соревновательных нагрузок,

­ максимальнаJI  реализация духовных и физических возможностей;

­ достижение определенного спортивного результата;
­ подготовка спортивного резерва;
­ зачисление в составы спортивных сборных команд РТ;

Программа раскрыВает содержание мноГолетней спортивной подготовки юньIх спортсменов как

единого непрерывного процесса от начаJIьного обучения до высшего спортивного мастерства,

Обеспечивает преемственность задач, средств, методов, организационных форlrл подготовки

обучающихся всех возрастных групп. Рекомендуемая преимущественная направленность

тренировочного процесса по годам подготовки определяется с учетом сенситивных (благоприятньф

фаз возрастного развития физических качеств.

В программе реr} лизуются результаты научных и практических исследований, наблюдений за

спортсменu* , ­nonr. Используется rrередовой отечественный и зарубежный опыт подготовки юных

пловцов, практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, гигиены и I I сихологии,

В соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта

((плавание), утверЖденногО прикilзоМ Министерства спорта РФ от | 6.| I .2022 J\b1004 о''ределены

следующие разделы настоящей Программы:

­ пояснительнаrI  записка,

­ нормативная часть,

­ методическая часть,

­ система контропя и зачетные требования,

­ информационное обеспечение.
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Отдельно в приложение к Программе вынесен дополнительныЙ материал.

В разлелах Программы содержится учебный материал по теоретической подготовке, общеЙ и

специilльной физической подготовок, технико­тактической подготовке, психологической подготовке,

соревновательной подготовке, контрольно­переводные и контрольно­вступительные требования,

воспитательной работе, восстановительным N,Iероприятиям, медико­биологическому контРОЛЮ,

инструкторской и судейской практике.

таким образом, в Программе отражены все стороны учебно­тренировочного процесса. Учебно­

тренировочный материr} л распределен по этапам подготовки:

­ этап нача­ltьной подготовки до 2­х лет,

­ учебно­тренировочный этап до 5 лет,

­ этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничений),

­ этап высшего спортивного мастерства (без ограничений).

С увеличением общих годовых объемов часов, а также уровня подготовленности спортсменОв

изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки по годам обучения.

Такое распределение позволяет сохранить непрерывность и единую направленность учебно­
тренировочного lтроцесса в многолетней системе спортивной подготовки.

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил техники безопасности на

занятиях. Недельный рея(им учебно­тренировочной работы является максимzulьным и установлен в

зависимости от периода и задач подготовки,

Возраст детей и подростков, участвующих в реirлизации программы спортивноЙ подготовки

преимущественно от 7 лет.

Уро в н u спорmавно й поdzоmо в кu :

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки.
Это физкультурно­оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и

выполнение контрольных нормативов для перехода на тренировочный этап I Iодготовки. Важнейшими

задачами подготовки на этом этапе являются привлечение максим€tльно возможного числа детей к

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим

занятиям спортом и к здоровому образу жизни, приобретение детьми разносторонней физической
подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовьж и координационньIх

возможностей, поиск тчuIантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических

критериев и двигательной одаренности. Продолжительность этого этапа составляет 2 года.

В группы зачисляются дети, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских

противопоказаний. После прохождения этапа начальной подготовки совершается отбор в учебно­
тренировочные группы на основе оценки двигательных способностей, особенностей телослОЖеНИЯ И

мотивации.
Спортивная подготовка на тренировочном этапе (этап спортивной специализации).

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых спортсменов, проявивших способности

к спортивному trлаванию, rrрошедших необходимую подготовку не менее одного года и выlrолнивших

приемные нормативы.

Продолжительность обучения 5 лет.

Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно­

переводных нормативов. На тренировочном этапе осуществляется освоение и совершенствование

техники всех способов плавания, планомерное повышение уровня общей и специаJIьной физической
подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на

развитие юробной выносливости, формирование интереса к целенаправленной многолетнеЙ

спортивной подготовке, нача,I Iо интеллектуальной, психологической и тактическоЙ подгОтОВКИ, И К

концу этапа ­ определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям. Кроме

этого идёт воспитание физических, морiшьно­этических и волевых качеств; профилактика вредных

привычек и правонарушений
Спортивная подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерСтва.
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группы формируются из спортсменов, усI Iешно процедших этап подготовки в тренировочных

группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Необходимо выпоJIнение

уъловий положительной динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов на этом

этапе и далее идет на основании индивидуaльных планов. Среди важнейших задач подготовки _

повышение общего функционального уровня, развитие юробньrх способностей, постепенЕчUI

tIодготовка организма к максимальным нагрузкам, совершенствование технической и тактической

гIодготовленности, формирование мотивации на перенесоние больших тренировочных нагрузок и

целевой установки на спортивное совершенствование,

спортивная подготовка на этапе высшего спортивного мастерства.

ГруппЫ формируЮтся иЗ числа перспектИвньIХ спортсмеНов, успеШно прошеДших предыдущий

этап, выполнивших норматив мастера сI Iорта и являющихся кандидатами в состав сборньж команд

России. Продолжительность этапа без ограничений. Задачами подготовки явJUIются освоение нагрузок,

характерных для современного спорта высших достижений, совершенствование специаJIьньIх

физических качеств и поддержurr". 
""r.окого 

уровня функциональной rrодготовленности и спортивной

мотивации, индивидуzrлизация силовой, технико­тактической, психической и моральНо­волевоЙ

подготовленности, сохранеЕие здоровья.

I I . Нормативная часть
учебно­тренировочные занятия в Учреждении на всех этапах подготовки проводятся согласно

программа спортивной подготовки в соответствии с годовым учебно­тренировочным планом,

рассчитанным на 52 недели.

основньrми формами учебно­тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе совершенствования спортивного

мастерства и высшегО спортивнОго мастерСтва), медИко­восстаНовитеJIьные мероприятия, тестироваI Iие

и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах,

инструкторская и судейская практика спортсменов.

расписание занятий (тренировок) составляется руководством сI Iортивной школы по

представлению тренера­преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок,

отдыха лиц, проходящих спортивную подготовку, обучения их в общеобрzLзовательных и других

учреждениях.
Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельнО в зависимОсти оТ целеи И

задач, финансовых возможностей, с учетоМ квалификачии работников, опредеJUIемой на основе

тарифно­квалификационных характеристик, утвержденньж для работников физической культуры и

спорта.
продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы

спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на

этапах по (плавание))

на этапе начальной подготовки максиматtьный состав групп не может превышать двух

минимальньгх составов групп по видам сI Iорта.

5

Количество лицЭтапы спортивной

| 2

Без ограниченийвысшего сtIортивного

7n
J

4

Возраст для зачисления

1

9

2

5­тренировочный этап

15

| 2
Этап начальной подготовки

этап спортивной

Продолжительность|
этапов (в голах) 

l

Этап совершенствования

спортивного мастерства

| 4



на этапе сI Iортивной специа­пизации при объединении в одну группу спортсменов разных по

возрасту и спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна

превышать двух разрядов и их количественный состав не должен превышать на тренировочном этапе ­
16 человек (для тренирующихся свыше двух лет) и 20 человек (лля тренирующихся до двух лет), на

этапе совершенствования спортивного мастерства _ 12 человек, на этапе высшего спортивного

мастерства ­ 8 человек,

в основу тренировок по этапам подготовки спортсменов по плаванию положена научно

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления

спортивного мастерства.

перевол спортсменов на следующие этапы подготовки и увеличение учебно­тренировочных и

соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов,

наполняемость спортивных t,рупп и объем учебно­тренировочной нагрузки определяется на с

учетом техники безопасности.

для каждого этапа спортивной подготовки по плаванию предусмотрены определенные нормы

учебно­тренировочной нагрузки. Эти нормы приведены В таблице как максимальные для учета

тренерами­преподавателями в составлении программы учебно­тренировочньж занятий по этапам

arъд.оъо"пи. В зависимости от индивидуальньш качеств воспитанников, они могут корректироваться, но

только в сторону уменьшения.

Соотношение объемов учебно­тренироВочного процесса по видам спортивI Iой подготовки на

этапах спортивной подготовки по виду спорта ((плавание>

Виды спортивпой
подготовки этап нача­пьной

подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной

Этап
совершенствования

этап высшего
спортивного
мастерстваспециfu,Iизации спортивного

Що
года

Свыше
года

,Що двух
лет лет

физическая 55­57 50­53 4з­46 з2­з5 | 8­22 1 1­15

18­21 2з­25 26­29 з0­34 40­45 42­50

16­19 16­19 | 6­20 | 8­22 | 8­22 | 8­22

з­6 з­6 3­9 з­] '2 3­13 з­] .4

1,­2 з­7 | 2­14 13­1 8 | 6­20
частие в

и

1­3 1­3 2­4 2­4 4­6 8­10

6

Этапы и годы подготовки

Свьтше двух

Специальная

физическая
подготовка (% )

техническая
подготовка (% )

Iактическая,
георетическаJI ,

психологическшI
подготовка (% )

Медицинские,
медико­

биологические,



и

Этапы и периоды спортивной подготовки

этап высшего
спортивного
мастерства

Этап
совsршен­
ствования

сtIортивного
мастерства

Учебно­
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

этап начальной

подготовки

,Що трех
лет

Свыше
трех лет

Свыше
года

Що гола

объем

учебно­
тренировочн
ой нагрузки

24­з220­2816­186­9 | 2­\44,5­6количество
часов в

неделю

т248,| 6648з2­9зб 1040­1456624­728з12­4682з4­312Общее
количество
часов в год

2.1. Режимы тренировочной работы
Нормативы

максимальноfо объема тренировочной нагрузки

Недельный рsжим учебно­тренировочной работы является максимальным и установлен в

зависимости от периода и задач подготовки.

общегодовой объем учебно­тренировочной работы, предусмотренный указаi{ ными режимами,

начиная с тренировочного этапа rодaьrоuпи, может быть сокраlцен не более чем на25о/о.

продолжительность одного занятия не должна превышать:

­ в группах начальной rrодготовки свыше года 2­х часов;

­ в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, ­ 4­х часов,

­ при двухразовых тренировках в день ­ 3­х часов,

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный),

Еачиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная учебно­тренировочная нагрузка

может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана, определенного данной

спортивной группе

так, во время каникул и в период пребывания в спортивно­оздоровительных лагерях, во время

учебно­тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового

плана каждой группы был выполнен полностью.

2.2. объемы соревновательной деятельности

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры

соревновательной деятельности, rrланируемой в группах спортивной подготовки на этапах, отражены в

таблице и являются обязательными в системе ппанированияи KoHTpoJUI  спортивной подготовки,

Объем соревновательной деятельности
по виду спорта < < плавание> >

Этапы и подготовки

г эrqцэцgщgryЭтапЭтап

Виды
спортивных

7



соревнований начальной
подготовки

этап (этап спортивноЙ спортивного мастерства спортивного
мастерстваспециализации

Що Свыше Що трех Свыше двух

года года лет лет

1 з 4 6 8 8

2 2 2 2

основные 1 2 4 4 4

Соревнования по спортивному плаванию проводятся в бассейнах 50 и25 метров, по способалл

плавания: вольный стиль, комплексное плавание, брасс, на сrrине, баттерфляй на дистанциях от 50 до

1500 метров.
спортсмены Учреждения принимают участие в спортивных соревнованиях по плаванию в

соответствии с Единым каJIендарным планом физкультурных и спортивных мероприятий Министерства

спорта Рт и Учреждения, утверждаемых ежегодно, согласно положениям (регламентам), утверя< даемых

организаторами спортивных соревнований, с учетом возраста, уровня спортивной подготовленности,

наличия медицинского допуска.

,Щокументом, подтверждающим участие в соревнованиях, является офичиальный протокол,

заверенный печатью организации, проводящей соревнования и (или) размещенный на официальном

сайте Федераuии плавания РТ.

2.3. Медицинский контроль спортивной подготовки

программа медицинского обследования спортсменов включает в себя унифицированный

перечень видов, объемов, динамики и кратности медицинских обследований, использования

современных видов тестирования и диагностики,
noo'oT* " 

" 

I * * * т} iТ* : ir# :ъ11:; ; ;н; l""",
о Тек} щие, в том числе врачебно­педагогические обследования;

о обследование в период соревновательной деятельности.

Углубленн"iт# "ххfi: iн: :1"# ffiХ} { I * ?rЖ;ЖJ;;u; ; ,rскакзанятиямспортом;

о П€риодические с целью оценки вJIияния занятий избранным видам спорта на

состояние здоровья, роста функциональных возможностей организма, уровня физического

развития. умо проводится один раз в год, в полном объеме программы.

brunn"ra ­ с целью определения кумулятивных изменений возникающих в организме спортсмена

пО окончании каждогО этапа годичного учебно­тренировочного цикла (подготовительный,

предсоревновательный, соревновательный, восстановительный).

этапные * aд"ц"rraп"a обследования на различных этапах учебно­тренировочного цикла

проводятся(2­4 раза в год) в сокращенном объеме с учетом поставленных задач,

Текущие ­ посJIе заболеваНий, травМ, перед соревнованиями осуществляются на протяжении

всего года оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к учебно­

тренировочным нагрузкам.

медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной деятельности,

реализуются во время основных и контрольных соревнований с целью опредепения истинньIх

изменений aдороuu" И функuиона­llьной подготовки спортсменов в процессе экстремальной

деятельности. Возможности роста спортивных достижений, назначения системы средств

восстановления и повышения работоспособности,
ВозрастнЫе требоваНия пО занятию плаванием определяются от 7 лет, предельный возраст не

ограничивается.
каждый занимающийся спортивной подготовкой спортсмен индивидуален по своим

физиологическим параметрам, которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной

подготовки.

8
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тренерско­преподавательский состав индивидуально подходит к каждому спортсмену с учетом

его физиологических данных.

2.4. Требования к обеспечению экипировкой, спортивным инвеI rтарем и оборудованием

Реа­пизация Программы спортивной подготовки требует обеспечение JIицl проходящих

спортивI lую подготовку на этапах соответствующей экипировкой, инвентарем и оборулованием,

Обеспечение спортивной экипировкой

ное пользованиеедаваемая вСпо
Этапы подготовки

этап высшего
спортивного
мастерства

Учебно­
тренировочный

этап (этап

спортивной
специализации)

этап начальной
подготовки

Количе
ство

Срок
эксплуат

ации

Количе
ство

Срок
эксплуат

ации

лет

Срок
эксплуат

ации

Срок
эксплуат

ации

Количе
ство

Расчет
ная

единиц
а

Едини
ца

нияп

Наимено
вание

1 11 1i1пар1

11 21На2.

(комбине

­зон) для
плавания

штук

1112штук

женскии

чпальни

11 211

зани­

14.

(шлепан­

пар

1112штукдля

12111штчк На
зани­

6.

1 111 111Полотенц штчк 2

9

I \ Гr

Этап
совершенствован
ия сI Iортивного

мастерства

(лет)(лет)

Количе
ство

На
зани­

мающе
гося

Беруши

zzz1На
зани­
мilюще
гося

J

z1

2zz1На
з€lни­

мающе
гося

5.

zz

мающе
гося

Плавки
(мужские

)

На
зани­

мающе

7.



гося

8 Халат штук На
зани­
мающе
гося

1

1

a
J1

1 11

9 штук z 1
a
J 1

оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

N}

п/п

Наименование оборудования, спортивного Единица количество
изделий

1 Весы медицинские 2

20
для плавания

J
2

дейский
10

дJUI  плавания 20

5

­вставки для ног 50

20

4

10.
4

11.
6

| 2 для воды 2

спортивный инвентарь и оборулование может приобретаться за счет субсидии, выделяемой на

выполнение государственного задания, целевой субсидии и иных источников в том числе

благотворительньIх взносов, спонсорских средств, и средств от приносящей доход деятельности,

I I I . Методическаячасть

в настоящей Программе реализуются следующие методические принципы:

­ преемстВе} IностЬ задач, средств, и методов тренировки по годам обучения;

­ возрастание объема специаJIьной подготовки из года в год,

­ постоянное совершенствование техники плавания,

­ рационаJIьное планирование учебно­тренировочных и соревновательных нагрузок.

3.1. Система спортивной подготовки,

система спортивной подготовки представляет собой многолетний, круглогодичный, специально

организованный и управляемый процесс, основанный на научных и практических знаниях,

под составпяющими компонентами системы спортивной подготовки понимаются:

­ организационно­управленчеокий процесс построения спортивной подготовки по этапам и

I Iериодам спортивной подготовки на основе программы спортивной подготовки по плаванию;

­ система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на

выявление задатков у юных сlrортсменов, выраженньж в спортивной предрасположенности к занятиям

плаванием и выявлении индивидуальных возможностей в этом виде спорта;
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цля
плавания

На
зани­
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2

штук

2.
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ý штук

6.

7

8. штук
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­ учебно_тренировочный процесс, под которым данной I Iрограммой понимается процесс

осуществления учеб;о­тренировочной и соревновательной деятельности, подлежащий планированию,

включающий в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направленный

на физическое воспитание и совершенствOвание спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную

подготовкуi _

­ сOревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение соревнований и участие в

них спортсменов в соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий

формируемым учрежДениеМ на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов

физкультурных r.ро.rр""rий и спортивных мероприятий Республики Татарстан;

­ педагогичеiкий процесс, под которым понимается процесс педагогического сопровождения

программы спортивной подготовки по плаванию и направленный на физическое воспитание личности,

приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укреrrление

здоровья, вьUIвление­,o ойор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для

прохождеНия спортиВной подгОтовки, а также на подготовку кадров в области физической культуры и

спорта;
­ процесс научно­методического сопровождения, под которым понимается компJIекс мер по

анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной тtодготовки;

­ процесс медико­биологического сопровождения, под которым понимается медицинское

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероrrриятия, спортивное питание (возмещение

энергозатрат, фармакологическое обеспечение) ;

­ процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование

материально­техничaaпо.о обеспечения спортивной подготовки, обеспечение ква_шифицированными

кадрами, своевременного и необходимого финансирования реализации программы спортивной

подготовки по плаванию.

3.2. Организация учебно­тренировочного процесса,

3.2.1. Порядок организации учебно­тренировочного процесса.

ксш колимп>  обеспечивает 
".ф.р"ru"ый 

в течение календарного года учебно­тренировочньй

процесс, планирование которого осуществляется на срок не менее трех месяцев при проведении

индивидуальных занятий по программам спортивной подготовки и одного года при проведении

груlrповьж занятий по программам спортивной подготовки,

Сроки начаJIа и окончан"" у.r.Ъrrо­тренировочного процесса (учебно­тренировочного сезона)

определяются с учетом сроков проведения офичиальных спортивЕьIх мероприятий, в которых

планируется участие занимающихся ­

Физические нагрузки в отношении ЛИЦ, проходящих спортивную подготовку, назначаются

тренером­преподавателем, с учетом возраста, пола И состояния здоровья таких лиц, проходящих

спортивную подготовку и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными

нормативами, I Iредусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки по плаванию,

3.2.2. Формы организации учебно­тренировочного процесса.

под основными формами организации учебно­тренировочного процесса понимаются:

­ учебно­тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом возрастных и

гендерных особенностей занимающихся;

­ индивидуальные учебно­тренировочные занятия, проводимые согласно учебно­тренировочным

(учебному) планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к

выступлению на спортивных соревнованиях;

­ самостояraп""u" работа занимающихся по индивидуальным шланам спортивной подготовки;

­ учебно­тренировочные сборы;

­ участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

­ инструкторская и судейская практика;
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­ медико­восстановительные мероприятия;

­ тестироВание, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

Работа по индивидуаJIьным планам спортивной подготовки в обязательном порядке

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного

мастерства"

з.2.3. Расписание учебно­тренировочных занятий,

Под расписанием учебно­тренировочЕых занятий ­ понимается ежегодный и ежемесячный

графики проведения занятий по irunuпл (группам) подготовки, утвержденный директором и

размещаемый на информачионном стенде. Расписание учебно­тренировочных занятий утверждается

после согласования с педагогическим составом в целях установления более благоприятного режима

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных организациях,

При составлении расписания учебно­тренировоч"ur*  au""rий продолжительность одного учебно­

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и

этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:

на этапе начальной подготовки до 2 часов;

на тренирОвочноМ этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов;

на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов;

при проведении более одного учебно­треЕировочного занятия в один день суммарная

продолжительность занятий ­ до 8 академических часов,

в мБУ < СШ колимп)) допускается проведение учебно­тренировочных занятий одновременно с

обучающимися из разных групп Других тренеров­преподавателей,

при этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:

разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или)

спортивных званий;

не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, рассчитываемый в

соответствии с требованиями данной Программы,

з.2.4. Планирование учебно­тренировочного процесса

учебно­тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно­тренировочным планом,

рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего федерального стандарта спортивной

подготовки.
Ежегодное планирование учебно­тренировочного процесса осуществляется в соответствии со

следующими сроками:

перспективное планирование (на олимпийский цикл ­ 4 года), позвопяющее опредепить этапы

реализации программы спортивной подготовки;

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных

учебно­тР.r"ро"оч""r*  занятий И промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, сдачи

контрольных нормативов;

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению

индивидуальных учебно­тренировочных занятий; самостоятельную работу Лиц, проходящих

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно­тренировочные сборы; участие в

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения)

инструкторская и судейская практика, а также медико­восстановительные и другие мероприятия,
­При 

план"роuu"r" объемов работы тренеров­преподавателей и иньIх специыIистов, участвуюIцих

в реализации программ спортивной подготовки по плаванию, учитывается реализация программы в

соответствии с утвержденным годовым планом работы, предусматривающим:

а) работу одного тренера­преподавателя и (или) иного сI Iециалиста с группой занимающихся в
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течение всего учебно­тренировочного сезона;

б) одновреr.""уй рuбоrу двух и более тренеров­преподавателей и (или) иных специаJIистов с

одними и теми же занимающимися (группой), закрепленными распорядительным актом организации

(приказом руководителя) на основании договора одновременно за несколькими специаJIистами с учетом

специфики избранного вида спорта;

в) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки более чем

одного тренера­пр..rодuuui.пя и (или) Другого специаJIиста непосредственно осуществляющих учебно­

.1рa""ро"очный 11роцесс по этапам (периолам), с контингентом занимающихся, закрепленным

распорядительным актом организации (приказом руководителя) персонirльно за каждым специа,пистом)

с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы,

3.2.5. Система спортивного отбора

.щля обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки используется система спортивного

отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава персI Iективных спортсменов,

иМеюЩихВоЗМожносТЬДосТиженияВысокихсПортиВныхрезУлЬТаТоВ.
В систему спортивного отбора входит:

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективI Iых спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по

плаванию;
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на учебно­тренировочных сборах и спортивньIх

соревнованиях.
возраст лиц, поступающих, а также у} ке проходящих спортивную подготовку в Сш колимп> ,

наполняемость спортивных групп и режим arrорr"urой подготовки определяются данной Программой с

учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по плаванию,

Установление максимаJIьного возраста занимающихся по Программе спортивной подготовки, как

основание к отчислению лица из ксш < < олимп> , законодательством не предусматривается.

з.з. Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков

3.3.1. Этап предварительной спортивной подготовки

оптимальньй возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании

составляеТ дJUI  девочек 7 лет, а для мальчиков 
­ 

8­ лет

ПродолжИтельностЬ этаI Iа 
­2 

тода. Занятия проходят в группах этапа начальной подготовки,

у детей в возрасте 7­9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении

интенсивности их ръ.ru. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного

мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров

сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда,

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодоМ дJUI  разучИваниЯ новыХ

движений. Примерн о 90Yо общего объема двигательньж навыков, приобретаемых в течение всей жизнИ

человека, осваивается в возрасте от б до | 2 лет. Поэтому разучивание большего количества новьж

разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей

ьrоrо uoapuaru. Чем больше разнообразных движений булет освоено в этот период, тем лучше в

дальнейшЬм булут осваиваться сложные технические эJIементы. В этом возрасте у детей наблюдается

неустойчивое внимание. ,щля поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях

повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведония урока, оценку

действий каждого ребенка, метод поощрения. Щля детей 7­9­летнего возраста свойственно конкретно­

образное * ur1цna"ra. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания

образный показ и наглядньй метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно ((легкий>  костный
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скелет и слабо рtввитые мышечные груI Iпы обеспечивают хорошую плавучесть тола в воде, что

облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.

з.з.2.Этап базовой подготовки (начальной спортивноЙ специалиЗации)

оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составпяет 9­ 1 0 лет, для мальчиков _ 1 0­ 1 1 лет,

средняя продолжит..ri""о.r" этапа 5 лет. Занятия проходят в учебно­тренировочных группах,

в 12 лет У девочек и в 1з лет у мilльчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что

сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела, На этом этапо значительно

"oapuaru"т 
объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается

относительный объем 11роводящей системы сердца. Из­за опережающего увеличения объема

внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистрurльных артерий создаются

условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки

сосудов.
Тенденция I Iовышения эффективности в работе органов и систем организма подростков,

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие,

транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте | 2­| 5 лет становится менее

выраженной, чем в детском возрасте.

Несмотря на это, вначале этапа у девочек до 10­11 лет и у мальчиков В | 0­| 2 лет имеют место

наиболее высокие темI Iы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и

эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет

повышения капилпяризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности

вегетативньIХ систем, использованиЯ в энергеТическоМ обеспечениИ мышечной работы энергии

окисления жиров (проuесс стимулируется соматотропным гормоном).

подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться,

наибольший прирост 1rодвижности В суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мzlльчиков до 14 лет, с

увеличением возраста прирост останавливается,

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11 ­ 12 лет и у мальчиков 12­14 лет создаются

условия для увеличения аэробной мощности (мпк) за счет увеличения систолического объема крови и

повышения мощности апI Iарата внешнею дыхания (жил, млв), но все­таки еще ограничена

способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК,

Поскольку содержание гликогена к мышцам в 9­10 лет у девочек и I0­| 2 лет у мальчиков

невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в | 6­t7 лет), гликолитическая работоспособность почти не

возрастаеТ, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анюробного характера, Но с

10­1t лет у девочек и | 2­| З лет у маJIьчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за

счет умеренного увеличения мышечных запасов гJIикогена и как следствие этого медленное нарастание

лактата в тестовых и соревновательных упражнениях,
в начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается

возбудимОсть нервных центров, повышается реактивность и эмоционаJIьность в ответных реакциях при

мыйчноЙ рабоiе, особеннО соревновательногО характера. В 10­11 лет у девочек и до 12 лет у

мtlльчиков скоростные способнЪсти совершенствуются за счет улучшения регуляции движений,

снижениЯ временИ простоЙ двигателЬной реакчии. В последующие 2 rода темI Iы I Iрироста быстроты

сЕижаются
в 10­12 лет у девочек и в | 2­!4 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с неи

нарастает максимальнаlI  сила, которая до 10­11 лет у девочек и до | 2 лет у маJIьчиков прирастала

низкимИ темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений,

Общая силовая uurrrоЪп""ость в 10­12 лет у девочек п Т0ir4 лет у маJIьчиков быстро увеличивается за

счет экономизации энерготрат (повьтшение уровня пАнО при силовой работе) и мышечной реryляции,

Специальная силов€lя выносливость у девочек 10­12 лет и у мальчиков | 2­| 4 лет увеличивается за счет

функчионального компонента. К начаlry прироста мышечной массы у девочек 10­12 лет и у мu} льчиков

12­ 14лет создаются предпосылки для роста скоростно­силовых способностей,
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в возрасте 10­12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование квзрослой) ритмо­

силовой структуры техники плавания. ,щальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за

счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания,

3.3.3. Этап углубленной специализации,

Возраст начала этапа дJU{  девочек­ L2il4 лет, для маJIьчиков 1з_15 лет, продолжительность этапа

­ 
з­4 iода. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуаJIьные темI Iы

биологического р* ""r"". Подготовка проходит преимущественно в группах совершенствования

спортивного мастерства.

особенности возрастного развития девушек 12­16 лет,

у девушек наблюдается одноврsменное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела, Пик

темпов прироста массы тела ­ в | 2­ТЗ лет. Важный показатель дJUI  возрастного развития девушек ­

возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение

ростового процесса, а прироста массы ­ через 1,5 года, Происходит окончательное формирование

I Iропорции тела.

,що менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное Мпк

продолжает медленно увелиtIиваться до 14­15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) ­

начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 1з­14 годам,

пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13­14 лет. Увеличиваются запасы

гликогена в мышцах и печени. Благоприятные rrредпосылки для развития аJIактатньIх анаэробньu<

возможностей складываются к 13­14 годам, причем пик прироста ­ в конце этапа,

оптимальный период развития максимальной силы ­ | 2­| 4 лет. В течение года после менархе резко

снижается прирост максималЬной силы в связи с tIрекраЩением iIрироста мышечной массы, Темпы

прироста силовой выносливости замедлrIются,­ 
На протяжение всего этапа специальнtш силовая выносливость возрастает практически равномерно,

Вначале ­ за счет увеличени я < < запаса сильD), в I Iоспедующем ­ за счет повышения гликопитической

производиr.оu"о.r" и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно­силовых способностей

"uбподuarся 
в 14­15 лет (за счет ((запаса силы) и совершенствования гликолитического и алактатного

механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специаJIьной силы в воде (при плавании на

привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы) а в конце за счет реализации ((запаса

сильD).

особенности возрастного развития юношей 13­17 лет

Высокие темпы увеличения дJIины тела сохраняются до 16­17 лет, массы тела ­ до 17­18 лет, Пик

прироста массы тела ­ в 1 4­ 1 5 лет; с ним совладает пик увеличения массы сердечной мышцы,

наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (мпк) и скорости плавания на уровне

пдно отмечаются в 14­15 лет. Высокие темпы прироста мпк сохраняются до 16 лет, индивидуальньй

максимум аэробной мощности достигается к 17­t8 годам. относительный показатель мпк
стабилизируется и даже может снижаться из­за интенсивного увеличения мышечной массы,

в результате естественного биологического рilзвития происходит быстрое увеличение мощности и

a* noar" анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития

алактатных анаэробных возможностей rrараллельно с развитием максимЕlльной силы и скоростно­

силовых способностей.
МаксимальнаJI  сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечнои массы,

Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15­1б лет. Высокие темпы

у".п"чЬrr"я общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по функшиональной

I Iроизводительности и (запаса сильu). .Щля скоростно­сиповых способностей высокие темiIы прироста

,rЬбподu.тся в 14­16 лет с пиком trрироста в 15­16 лет (наиболее эффективное развитие ­ парzrллельно с

развитием гликолитическои и аJIактатной мощности). Реализация силовых потgнций в гребковых

движениях зависит от формирования пропорuий тела и увеличения силовых способностей,

оптимальньй период для развития специальной силы в воде ­ | 4­Т7 лет.
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3.4. Система соревнований

система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов,

в таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольньIх испытаний в

годиtIном цикJIе. .Щля групп совершенствования сI Iортивного мастерства и высшего спортившого

мастерства на суше проводятся контрольные испытания по специurльной физической (главным образом

силовой) подготовке. Соревнования на воде для групп высшего спортивного мастерства целесообразно

концентрировать в виде серий стартов, как это принято в подготовке сильнейших сгIортсменов мира,

КОЛИЧЕСТВО СОРЕВНО ВАНИЙ И КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ В м циклЕ

система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря

международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований,

Чем выше aru*  
" 

квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для

конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.

однако nonruaai"o официальных стартов недостаточно для качественной подготовки

с11ортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Необходимо организовывать доI Iолнительные

соревнования и контрольные испытания, матчевые встречи, розыгрыщ кубков по многоборью

1выявления победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной

программе (к.щень спринтера> , < ,щень стайера> , одна или несколько дистанций в комплексном плавании

или одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация

соревнований в летний период (в конuе сезона, июль иJIи начало августа), в программу которых можно

включать контрольные нормативы по оФП и СФП.

3.5. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих,

в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой программой

спортивнои подготовки

требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

­ соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официаJIьных спортивных

соревнованиях и правилам вида спорта плавание;

­ соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об

офичиальных спортивньIх соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта плавание;

­ выполнение плана спортивной подготовки;

­ прохождение предварительного соревновательного отбора;
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­наличиесооТВеТсТВУюIцегоМеДицинскоГоЗакЛюЧенияоДопУскекУчасТиюВспорТиВных

соревнованиях;
соблюдение общероссийских антидопинговьIх правил и антидопинговыХ правил, утвержденныХ

МeжДyнapoДнЬIМиaнтиДoПингoBЬIМиopГaниЗaцИяМи.
лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющеи

спортивную подготовку, на спортивЕые соревнования в соответствии с содержащимся в Программе

планом физкультурньж мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях,

3.б. Виды спортивной подготовки на каждом этапе многолетнеЙ тренировки

3.6.1. Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки.

На этапе начальной плавательной подготовки исrrользуются следующие виды упражнений:

строевые упражнения, ходьба и бег:  построение в шеренгу и колонну; расчет по порядку и на первый

второй; перестроения;из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг, в колонну гtо два и т,д,

рчвмыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонzrли;

ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с различными положениями

рук, чередование бега с ходьбой, челночный бег, бросание набивного мяча и т.д.

Ьбщ.р* u"вающие упражнения: упражнения без предметов и с предМетамИ для рук, шеи,

туловищщ ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость, координацию,

рЬсслаблеНие);  упраЖнениЯ для укреПлениЯ мышц, участвуюЩих в гребковых движениях tIловца;

упражнени я на рас^ Iягивание и подвижность в гоJlеностопных и плечевых суставах; упражнения

имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов

з.6.2. Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки.

на начальном этапе плавательной подготовки успешно используются следующие виды

упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными

исходными положениями рук ( за спину, вытянуты вверх и т,д,);  передвижение с изменением

направлений (змейка, хоровод и Т.д.), ,щвижение руками и ногами с изменениями направлений и

,,лоскостей из различных исходньIх положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по днУ

шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и

открывание глаз под водой

Щыхательные упражнения: из различных исходньIх положений выполнение продолжительного

выдоха и (взрывного) выдоха после задержки дыхания (как на поверхности воды, так и в воду),

лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. Скольжение толчком

одной и двумя ногами от дна 
" 

о, борr"ка. Скольжение с вращением, скольжеНиена бокУ, скольжение С

элементарными гребковыми движениями руками и ногами,

Упражнения дляизучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов, Кроль

на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование движений ногами, руками

с дьжанием; общее согласование движений.

Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с дыханием,

общее согласование движений.
Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками с

дыханием; общее согласование движений.

Простые открытые и закрытые повороты при lrлавании кролем на груди, брассом, баттерфляем и

на спине.
стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на спине,

Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: < < Невод> , кБайдарки> ,

кЛягушата> , кПоезд 
" 

,onnana> , < Буксиры> , < Попади торпедой в цель> , (Виет), < .Щельфины> , < < Кто

дальше проскользит?> , кПрыжки в обруч>  и т,д,
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учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или седа

на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой ryмбочки, метрового

трамплинq прыжки вниз ногами с метрового трамплина.

совершенствование техники плавания сгtособами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй: плавание

с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одной Руки, Другая вытянута

вперед или прижата к туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине);  плавание с

помощью движений одними ногами с различными положениями рук;  плавание с полной координацией

движений; совершенствование техники дыхания, Совершенствование техники дьжания и поворотов.

проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику,

постепенно увеличиваrI  длину проплываемьrх дистанций.
Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами (25, 50 и 1 00м).

3.б.3. Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки включает в себя сЛеДУЮЩИе

разделы:
l.Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.
2.Правила поведения в бассейне.

3.Правила, организация и проведение соревнований.

4,Гигиена физических упражнений.
5.Влияние физических упражнений на организм человека.

6,Техника и терминология плавания.

3.б.4. Теоретическая подготовка для тренировочньш этапов и этапов спортивного
совершенствования.

l.Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.
2.Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний.

3.Влияние физических упражнений на организм человека.

4.Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях.

5.Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передача эстафеты.

6.Основы методики тренировки.

7.Морально­волевая и интеллектуаJIьная подготовка.

8.Правила, организация и проведение соревнований по плаванию.

9,Спортивный инвентарь и оборудование.

3.б.5. Общая физическая подготовка на этапах спортивного совершенствования.

Ходьба и бег:  ходьба с высоким подниманием колена, на носках, rrятках, Еа наружНых и

внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоноМ ВПеРеД

туловищем, ходьба в приседе и полу­приседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками;
ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с

прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изМенением

направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15­30м.

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. 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 лежа; то же но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловиЩа

в уtIоре лежа; подтягивчIние на перекладине или гимнастической стенке и др.

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вI Iеред, назад, круговые движения головой,

повороты головы в сторону; накJIоны туловища, круговые движения туловищем и т€lзом, пружинистые

покачивания, сrибание и разгибание туловища; из положения лежа на

груди I Iоднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же исходном

положении поднимание прямых ног вверх; из

18



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 тiвобедренных 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 плавании кролем на

груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетаЕии с дыханием; прыжки вверх вперед из и.п. (сТарТ

пловца);  на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники

скоростных I Iоворотов на груди и спине.

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2­х 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, из­за головы, снизу, от плеча, через голову назад и

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

прыжки через скакалку и др.
Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой):  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.

Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих

упражнений, различными видами бега, rrрыжков и метаний; игры типа: < Бой петуха> , кТяни в круг),
кЭстафета со скакалками), кЭстафета с мячом); игра в мини­баскетбол, ручной мяч и др.

3.6.б. СпециальЕая подготовка на этапах спортивного совершенствования.
В учебно­тренировочных группах на практических занятиях используются упражнения для

углубленного изучения техники спортивньIх способов плавания, стартов и поворотов:

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движениЙ
одними руками; плавание с помощью движений одними ногами с разпичными положениrIми рук и

вариантами дыхания; плавание на (сцепление), rrлавание с кобгоном)), плавание с двухстороннем

дыхании, плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух­, четырех­ и шести ударным
кролем; плавание кролем с задержкой дьгхания и др.

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 (подменой> , кобгоном)), плавание на (сцепление), плавание с вдохом как ltод левую,

так и под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременно движений

руками и др.
Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками

батгерфляем и ногами кролем; плавание с помощью движений Еогами баттерфляем и одной рукой
кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с rтомощью движений ногами баттерфляем в

полOжениях Еа спине, на груди и на боку с различными положениями рук; rrлавание на спине с

помощью движений ногами баттерфляем и одновременных гр_ебков руками; плавание двух­ и

многоударньrм батгерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со

слитным согласованием движений рук и ног;  rrлавание двухударным сJIитньrм дельфином с задержкой

дыхания; дыханием через два ­ три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками.
Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками;

плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; руки у бедер);  rrлавание с раздельным
согласованием движений рука:rли и ногами и со слитным согласованием; плавание с различным
согласованием дыхания; rrлавание брассом на спине с раздельным и слитным согласованием движений

руками и ногами; плавание брассом с rrоздним вдохом и др.
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Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем на груди;

поворот (маятником) с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и баттерфляем;

открытый и закрытый поворот с проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при

переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от способа Еа сrrине к способу брасс, от способа

брасс к способу кроль на груди.
Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и

баттерфляем ( с махом руками вперед, с круговым движением рук);  старт с захватом; старт < пружиной> ;

старт из воды при плаваниинасrrине; старт с ryмбочки при смене этапов эстафеты.

Игры и развлечения на воде, учебные прыжки: кПятнашки> , кЭстафеты с мячом), < Плавание с

препятствиями)), кЭстафета с транспортировкой предметa> , элементы водного rrола; элементы

синхронного плавания; соскок вниз ногами с одно­ и трехметрового тр€tмплина; спада из передней

стойки с метрового трамплина и др.
Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов:

проrrлывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200,400 м. способами кроль

на груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и

умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов чорез 25,50 и 100 м.);

плавание в умеренном томпе рztзличными способами на технику с помощью движений руками или

Еогами на дистанциях от 200 до 400м; проплывание в умеренном темrrе на технику с полной

координацией движений и с помощью движений руками или ногами всеми способами упражнений
типа: ­ 5­6 х 100м,2­З по 200м,400 +  200 м; проплывание отрезков25 и 50 с повышенной скоростью Еа

технику всеми способами с полной координацией движений, а также с rrомощью движений руками и

ногами в упражнениях типа: 4­6х25 со старта различными способами, 4­6х50м с помощью движений

рукаI \dи и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х5Oм каждым способом и др., эстафетное

плавание по 10­15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помош{ ью

движений руками или ногап4, и др.

3.7. Психологическая подготовка
Главная задача психологической подготовки ­ формирование и совершенствование спортивного,

бойцовского характера, рilзвитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и

совершенствование механизмов нервно­психической регуляции, доведение их до уровней,
опредеJIяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностньIх качеств пловца

происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей

тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления) к нервно­психическому
перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к
спортивной жизни вообще.

Основными методаN{ и психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в

индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразньж средств и приемов психолого­

педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования

соревновательньIх ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В учебно­тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются

развитие спортивно важных свойств характера и волевьIх качеств, необходимьrх дJuI  решения

усложняющихся учебно­тренировочных задач, обучение приемz} м caMoKoHTpoJuI  и умению управлять
предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки

являются развитие мор€rльно­волевых качеств характера, овJIадение приемами самовнушения и

сzlморегуляции состояний во время соревнова:яий ц тренировок, р{ ввитие мотивации на достижение
высшиХ спортивнЫх досЁёЖr. 

методы и приемы психологической подготовки
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсменq объяснение

особенностей предстартовьIх и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуttльными

особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия ­

убеждение, воздействие на сознание пловца.
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2" Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно

направлено на этого спортсмена. Основная задача ­ снятие противодействия, которое нередко возниКает

при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод

воздействия ­ косвенное внушение.

3, Дутотренинг ­ самостоятельное, без постороннеЙ rrомощи, использование изученньIх или

заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в

состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического

состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение,

совершенствуются механизмы саморегуляции.

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушениЙ в

самоубеждения ­ высшие уровни счlI \ 4осознания и саморегуляции.

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полнО и

глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу булущих действий и

переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и

соревнования.
3.8. ВосстаtIовительные средства и мероприятия.

Пассивный отдьIх. Прежде всего ­ ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях
чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать

1­1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20­30 мин). При очень

напряженных двух­ и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью

примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается
до 9 часов.

Активньй отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активныЙ отдьIх

(компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом

увеличиваетсяи утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается.
Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30­40­минутная

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

уд./мин.
Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на

три группы: педагогические, психологические и медико­биологические.

3.8.1 Восстановительные средства

Основные средства восстановления предполагают управление величиной и направленностью

тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационitльно построенного учебно­
тренировочного процесса и включают:

­ варьирование продолжительности и характера отдыха мsжду отдельными упражнениями,

учебно­тренировочными занятиями и циклами занятий;

­ использование специальных уrrражнений для активного отдыха и расслаблени\  переключений

с одного упражнения на другое;

­ (компенсаторное) плавание ­ упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце

учебно­тренировочного занятия, между учебно­тренировочными сериями или соревновательными

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;

­ учебно­тренировочные занятия с маJIыми по величине нагрузками (они интенсифицируют

процессы восстановления после учебньгх тренировок с большими нагрузками иной направленности);

­ рациональная организация режима дня.
3.8,2. Медико­биологические средства

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок

можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико­биологических

средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства,

фармакологические препараты.

Рациональным rrитание спортсмена­пловца можно считать, если оно:
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­ сбалансировано по энергетической ценности;

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

­ соответствует характеру, величине и направленности учебно­тренировочных и

соревновательных нагрузок;

­ соответствует климатическим и погодным условиям.

3.8.3. Физические средства

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

суховоздушная (сауна) и парная бани;

гидропроцедуры (различные виды лушей и ванн);

электропроцедуры, обrryчения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или

параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно

ускорятЬ процессы восстаноВлония после занятий, направленньD( на повышение энергетических

возможностей организма спортсмена, поскольку именно гrryбина и продолжительность восстановления

в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется
применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов

работоспособности, которые не подвергilлись основному воздействию в проведенном занятиИ, но бУлУт

мобилизованы в очередной тренировке.
3.9. Инструкторская и судейская практика

Учащиеся учебно­тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут

привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно­тренировочных занятий и

спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны

уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основныМ

техническим элементам и приема} 4. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования ДолЖны

уметь cocTaBJuITb комплексы упражнений для рчlзвития физических качеств, подбирать упражнения для

совершенствования техники плавания, правильно вести дневник учебньгх тренировок, в котором

регистрируется объем и интенсивность выполняемых учебно­тренировочньж нагрузок. Занимающиеся

в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревI Iований и систематически

привлекаться к сулейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри

спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования

учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по

спорту.

3.9. Планы антидопинговых мероприятий.
Пропаганда здорового образа жизни, ориентированного на спорт, свободный от допинг4 и создание

11оложительного имиджа борьбы с допингом в спорте на сегодняшний день стало одноЙ из актуальнЬж

проблем в мировом спортивI Iом движении.
План антидопинговых мероприятий должен включать в себя следующие асrrекты:

1. Теоретические занятия, включающие в себя беседы, семинары и пекции шо основным темам, такиМ

как:

­ антидопинговые правила и допинг­контроля. Применение допинговых средств и методов: что HyжI lo

знать каждому спортсмену. Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения

допинговых средств и методов;
­ современные принципы применения фармакологических средств для восстановления и повышения

работоспособности спортсмена Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по

применению различньтх фармакологических веществ и средств;

­ сбалансированное питание и прием не запрещенньIх фармакологических веществ естественного и

искусственного происхождения, способствующих обеспечению высокой работоспособности
спортсменов;
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­ понятие о вредных привычках. Влияние табакокурения и алкоголя на физическое развитие и

умственную работоспособность человека. Табакокурение и спорт 
­ 

несовместимые составляющие в

жизни спортсмена.
2. Практические занятия:

­ непосредственное проведение мероlrриятий, как спортивных, так и регламентирующих

антидопинговую деятельность организации;

­ составление индивидуа_пьной фармакологической карты спортсмена в период подготовки и участия в

соревнованиях в течение годичного цикла;

­ ежегодное проведение диспансеризации спортсменов. Индивидуальные консультации с врачом;

­ обучение занимающихся приемам самоконтроля. Ведение дневника спортсмена;

­ проведение физкультурно­сшортивных мероприятий, направленных на профилактику вредных

привьпIек, наркомании.

подобного рода мероприятия призваны формировать у спортсменов:

­ представление о допинге в спорте и о его последствиях для спортсменов, общества и спорта высших

достижений.

­ представление о законодательных и программно­нормативных документах по антидопинговой

политике в спорте.

­ четкие ценностные морально­этические ориентации к принципам < Справедливой игрьD в спорте.

­ формировать отношение к допингу как резко негативное

Спортсмен должен быть ознакомлен с:

. лекарственными препаратами и методы, применяемые для искусственного, принудительного

повышения работоспособности в период учебно­тренировочного процесса и соревновательной

деятельности;
о запрещенными веществами: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенТы; 4)

диуретики; 5) пептидные гормоны, их анаJIоги и производные;

. запрещенными методами: 1) кровяной допинг;  2) физические, химические, фармакологические
манипуляции искажения показателей мочи;

. наркотическими анальгетик лекарственными средствами природного, полусинтетического

и синтетического происхождения, имеющие вьIраженный болеутоляющий эффеКТ С

преимущественным влиянием на L{ HC, а также свойство вызывать психическую и физическую
зависимость (наркоманию).

IY. Система контроля и зачетные требования

,щля контроля динамики физической подготовленности спортсмена в процессе осуществления

спортивной подготовки и перевода с этапа на этап в < сш < < олимп>  проводятся контрольные и

контроJьНо­переводные исfIытаниЯ (промежуТочнаrI  И итоговаЯ аттестации). Аттестация дJU{

постоянного мониторинга подготовленности спортсменов проводится но реже 2­храз В ГОД.

перевод Лиц: проходящих спортивную подготовку на последующий этап подготовки

осуществЛяетсЯ прик€lзоМ директора с учетоМ мнения I Iедагогического совета, с учетом стажа занятий,

выполненИя норматИвныХ показателей по оФП, сФп, rrредусмоТренньIх Программой подготовки,

результатов участия в спортивных соревнованиях, выполнению.нормативных требований ЕВСК,
предусмотренных для возрастной группы и этапа спортивной подготовки.

перевод осуществляется 1 раз в год только после полного освоения програп,{ много материала.

ускоренное прохождение программы спортивной подготовки не предусмотрено и перевод с этапа на

этап в течении учебно­тренировочного года (спортивного сезона) не допУскаеТСя.

4.1. Контрольно­переводные и приемные нормативы для зачисления в группы на этапы

спортивнои подготовки

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы

на этапе начальной подготовки

2з



развиваемые

физические качества

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши .Щевушки

Скоростно­силовые

Бросок набивного мяча 1

кг (не менее 3,8 м)
Бросок набивного мяча 1 кг

(не менее 3,З м)

Челночный бег 3хlOм
(не более 10 с)

Челночный бег 3хlOм
(не более 10,5с)

Гибкость

Выкрут прямьж рук
вперед­назад

Вьткрут прямьш рук
вперед­назад

Наклон вперед стоя

на возвышении
Наклон вперед стоя

на возвышении

Нормативы общей физической, специальной физическоЙ подготовки, иные спортивные

нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

развиваемые

физические качества

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Щевушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

Скоростно­силовые

Бросок набивного мяча 1

кг (не менее 4 м)

Бросок набивного мяча 1 кг
(не менее 3,5 м)

Челночный бег 3хlOм
(не более 9,5с)

Челночный бег 3хlOм
(не более 10 с)

Гибкость

Выкрут прямых рук
вперед­назад

(ширина хвата
не более 60 см)

Выкрут прямых рук
вперед­нrвад

(ширина хвата
не более 60 см)

Наклон вперед стоя
на возвышении

Наклон вперед стоя

на возвышении

Иные спортивные нормативы

техническое
мастерство

ОбязательнаrI  техническаrI  программа

Обязательная техническая программа включает в себя оценку техники плавания, стартов и поворотоВ

надистанции 100 м к/пл

,Щля перевода./ зачисления в следующую группу учебно­тренировочного этапа (этапа спортивной

специализации) необходимо выполнение разрядных требований

Учебно­тренировочный
этап

юноши девушки

1­го года обучения юн юн
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2­го года обучения Iюн­I I I Iюн­I I I

нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные

нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

развиваемые

физические качества

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Щевушки

Скоростно­силовые

Бросок набивного мяча 1

кг (не менее 5,3 м)
Бросок набивного мяча 1 кг

(не менее 4,5 м)

Челночный бег 3хlOм
(не более 9,5с)

Челночный бег ЗхlOм
(не более 10 с)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 170 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 155 см)

силовые качоства

Подтягивание на
перекладине

(не менее б раз)

Подтягивание на
перекладине

(не менее 4 раз)

Гибкость

Выкрут rrрямых рук
вперед­назад

(ширина хвата

не более 45 см)

Выкрут прямых рук
вI Iеред­назад

(ширина хвата

не более 60 см)

Иные спортивные нормативы

техническое
мастерство

Обязательная техническаlI  программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные

нормативы для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

развиваемые

физические качества

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Щевушки

Скоростно­силовые

Бросок Еабивного мяча 1

кг (не менее 7,5 м)
Бросок набивного мяча 1 кг

(не менее 5,3 м)

Челночный бег ЗхlOм
(не более 9,5с)

Челночный бег 3хlOм
(не более 10 с)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 190 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 170 см)

шI3­го года обучения

ш_III I4­го года обучения

I ­KMCI5­го года обучения
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силовые качества

Подтягивание на

перекладине
(не менее 9 раз)

Подтягивание на
перекладине

(не менее б раз)

Статическаr{  сила rrри

имитации гребка на суше
(не менее З7 кг)

Статическая сила при

имитации гребка на суше
(не менее 28 кг)

Гибкость

Выкрут прямых рук
вперед­назад

(ширина хвата

не более 40 см)

Вьrкрут прямых рук
вперед­назад

(ширина хвата

не более 45 см)

Иные спортивные Еормативы

техническое
мастерство

ОбязательнаlI  техническаlI  программа

обязательная техническая rrрограмма включает в себя оценку техники плавания, стартов и поворотов на

дистанции 100 м (комплексное плавание).

4.2. Критерии оценки эффективности реализации программы спортивноЙ
подготовки по этапам

а) на этапе начальной подготовки:
­ стабильность состава занимающихся (контингента);

­ динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимаюЩИхСЯ;

­ уровень освоения основ техники в дисциплинах плавания.

б) на учебно­тренировочном этапе (этапе спортивной специа,тизации):

­ состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

­ динамика роста уровня специаJIьной физической и технико­тактической подготоВленнОСТИ

занимающихся в соответствии с индивидуzrльными особенностями;
_ уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной

I IОДГОТОВКИ;

­ результаты участия в спортивных соревнованиях.

в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

­ уровень общего и специЕrльного физического развития и функционаJIьного состояния ОРГаНИЗМа

спортсменов;
­ качество выполнения спортсменами объемов учебно­тренировочных и соревноваТельных

нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки и индивидуальным планом

подготовки;
­ динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссиЙских

соревнованиях;
­ перевод (зачисление) занимающихся из кСШ кОлимп)) в организации другого вида (например:

I_{ СП или УОР).
г) на этапе высшего сrrортивного мастерства:

­ стабильность успешных результатов выступления в официальных всероссийских и

международных спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд РеспУблиКи

Татарстан;
­ выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервныЙ составы

спортивных сборных команд Республики Татарстан.

4.3. Внутренний контроль за реализацией программы спортивноЙ подготовки.

по внутренним контролем ­ понимается система самостоятельного контроля за реализацией

требований федеральных стандартов спортивной подготовки и rrрограмм спортивной подготовки (далее
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­ внутренний контроль) в целях обеспечения необходимого качества и эффективности процесса

спортивной подготовки, направленного на совершенствование спортивного мастерства спортсменов,

реrrлизацию программ спортивной подготовки.

Внутренний контроль, включающий в себя анализ и оценку обеспечения, проведения, содержания

и эффективности учебно­тренировочного процесса осуществляется как до начала учебно­
тренировочных занятий, в процессе их проведения, так и после завершения учебно­тренировочных
занятий"

Периодичность проведения внутреннего контроля.
Внутренний контроль может быть эффективным, когда является систематическим, объективным и

сочетается с оказанием методической помощи (любые замечания целесообразно делать только после

проведения учебно­тренировочного занятия или мероприятия, при этом не рекомендуется делать их в

присутствии спортсменов и сторонних лиц).
Проверки качества и эффективности организации и ведения спортивной подготовки могут быть

плановыми (отражаемыми в годовом и месячном lrланах работы организации, осуществляющей
спортивную подготовку, график которых проведения доводится до сведения тренеров, тренеров­

преподавателей) и внеплановыми.

Организация внутреннего контроля.
Общая организация внутреннего контроля в < СШ < Олимп>  лежит на директоре,

непосредственный контроль ­ на его заместителе, инструкторах­методистах и медицинских работника
(в форме врачебно­педагогических наблюдений), а также иных должностных лицах в соответствии с их
полномочиями.

Заместитель директора, специаJIисты организации осуществляют внутренний контроль в

соответствии с годовым планов внутришкольного контроля по следующим показателям:
­ комплектование групп (отделений) организации, осуществляющей спортивную подготовку;

оценка количественного и качественного состава спортсменов'
­ посещаемость спортсменами тренировочных занятий в соответствии с расписанием,

утвержденным директором организации, осуществляющей спортивную подготовку;
­ соблюдение закрепления тренеров за группами спортсменов и установленной им учебно­

тренерской нагрузки;
­ выполнение спортсменами требований программ спортивной подготовки, качество знаний,

навыков и умений по избранной спортивной специализации (выполнение контрольно­переводных

нормативов), плановых заданий и планируемого спортивного результата;
­ уровень физической подготовленности спортсменов;
­ содержание и эффективность учебно­тренировочных занятий;
­ соответствие документации, разрабатываемой тренером­преподавателем на учебно­

тренировочное занятие или на цикл учебно­тренировочных занятий, и утвержденных планов

rrодготовки по реализации в организации соответствуюцей программы;
_ соответствие методических принципов и приемов, реаJIизуемых и применяемых тренерами­

преподавателями в ходе учебно­тренировочных занятий, современным методикам и технологиям;
­ соблюдение правил техники безопасности и охраны труда, санитарно­гигиенических требований

при подготовке и проведении учебно­тренировочного процесса, а также мер по профилактике и
предотвращению спортивного травматизма;

­ наличие и качество медицинского обеспечения спортивной подготовки;
­ содержание и результаты спортивной подготовки;
­ антидопинговые мероприятия.

Обсуждение результатов внутреннего контроля проводятся в присутствии представителей

руководства организации, осуществляющей спортивную подготовку, соответствующих специалистов.

Результаты внутреннего контроля фиксируются в соответствующих журналах внутреннего

контроля учебно­тренировочного rrроцесса и журнtlJIах учета групповьIх занятий.
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Система нормативов последовательно охватывает весь период прохождения спортивной

подгOтовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки.

щля спортсменов выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся

на следующий этап многолетней спортивной тренировки.

на этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность посещения

занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и сrrециальной физической подготовленности,

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение

теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. На втором

году занятия большую важность приобретают нормативы по технической rrодготовке.

критериями оценки занимающихся на учебно­тренировочном этапе являются состояние

здоровья, уровень обшrей и специальной физической подготовленности, спортивно­технические

показатели, освоение объемов учебно­тренировочньIх нагрузок в соответствии с программными

требованиями, освоение теоретического раздела програN,Iмы.

В группах совершенствования спортивного мастерства основными критериями оценки явJIяются

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно­

технические пок€ватели, спортивные результаты, освоение объемов учебно­тренировочньж нагрузок в

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

Основньrми критериями оценки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшеГО

спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и

международных соревнOваниях, rrопадание в состав сборной команды России, состояние здороВЬя.

Зачисление контингента в Учреждение осуществляется на основании контролЬно­

вступИТеЛЬНЫх ЭКЗzll\ .{ еНОВ.

Для каждой группы спортивной подготовки существуют нормативы общефизическоЙ и

специальной физической подготовки KulK для юношей так и для девушек.
Тренеры­преподаватели tIроверяют общефизическую и спортивно физическую готовноеть

спортсмена и делают предложение о переводе лица на следующий эташ спортивной подготовки или он

подлежит отчислению.
Зачисление на определенный этап спортивной rrодготовки, перевод лиц, прохоДяЩих

спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу

руководителя (лиректора) организации, осуществляющей сгIортивную подготовку на осноВании

решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа Занятий,

выполнония контрольно­переводньж нормативов.

Если на одном из этагIов спортивной подготовки результаты прохождения спортивноЙ

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной

подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на слеДУЮщий

этап спортивной 1rодготовки не допускается, В исключительньIх случаях, лицам, проходящиМ

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной поДгОТоВки

требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этаrrе

спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осущестВляЮЩеЙ

спортивную rтодготовку. Такие лица моryт решением органа самоуправления учре} кдениеМ
(педагогического совета) шродолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного pzшa на

данном этапе.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, но достигшие установленного воЗрасТа

дJuI  перевода в группу следующего учебно­тренировочного года, в искJIючительных сJryчаях могУт быть

переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, метоДиЧескОГо

совета) при персональном рzrзрешении врача.

Ч. ПЛАН СПОРТИВНЫХ И ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ.

план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется ежегодно Сш на

основе ЕдиногО календарногО плана межрегиоНillrьных, всероссийскиХ И международных
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физкультурных мероприятий и спортивньIх меротlриятий, календарньж планов физкультурньш

мероприятий и спортивных мероприятий Республики Татарстан и утверждается директором,

Учебно­тренироВоЧныесборыкакВиДУ.'.б'о­'р.''ироВоЧноГопроцессаВсПорТиВнойпоДготоВкепо
плаванию очень важен и должен np"r.""ru." 

" уuЪб"о] тренировочном процессе по этагIам спортивной

подготовки. _ ^ _^ ^ ^

Персональный состав участников учебно­тренировочньIх сборов (мероприятий) утверждается

директором по решению педагогического aou"ru. Выезды на учебно­тренировочные мероприятия

осуществляются по I Iриказу и могут фиксироваться за счет субсидии, выделяемой на выполнение

государственного задания, целевой aубa"д"" и иных источников, в том чисJIе благотворительньD(

взносов, спонсорских и родительских средств, и средств от приносящей доход деятельности,

Лица, шроходяЩие спортивную подготовку моry', u ,i"u"ах сборных командах РТ и субъекта

I Iринимать участие в централизованных учебно­тренировочных сборах, Учреждение в таком случае

делегирует спортсменов, на которы*  доп* ", прий,и вызов, Финансовое обеспечение участия лиц,

проходящих спортивную подготовку в таких случаrж производится за счет проводящей организации,
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