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1. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по  виду спорта «Плавание» (далее — Программа) предназначена  для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по плаванию с  учетом минимальных требований, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 104 (далее в ФССП).

1.1. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
 Целью программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
Программа  спортивной подготовки по плаванию МУДО ДЮСШ «РИТМ» разработана соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 999 от 30.10.2015г. «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 645 от 16.08.2013г.  «Об утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку», Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (Приказ Министерства спорта РФ от 16.11.2022г. N 41), Правилами соревнований по виду спорта плавание, Уставом Учреждения.
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – пловцов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.
 В программе определена общая последовательность изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы для всех этапов спортивной подготовки. 
Программа предназначена для тренеров и является основным документом тренировочной работы.
Программа вступает в силу с 01.01.2023 года.
1.2. Краткая характеристика вида спорта.
 Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, что наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одарённые спортсмены, обладающие определённым морфологическим строением тела, высочайшим уровнем физических и психических способностей, а также совершенством технического и тактического мастерства. Плавание, как вид спорта характеризуется следующими особенностями: прежде всего это особая среда, в которой человек лежит горизонтально, почти в невесомом состоянии. Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - это активизирует биохимические процессы, связанные с выделением тепла, а мышечная деятельность ещё больше усиливает их, тем самым закаляет человека, развивает его физические возможности.
 Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта современности, относится к циклическим видам спорта и включает в себя шесть дисциплин – вольный стиль, брасс, кроль на спине, баттерфляй, комплексное плавание, эстафетное плавание. Спортивное плавание – это, прежде всего борьба за скорость в преодолении определённых дистанций. Для этого необходимо овладеть такой техникой плавания, которая позволяет показывать наивысшую скорость и в то же время экономно расходовать силы. 
Официальные соревнования международного и всероссийского уровня проводятся в бассейнах стандартных размеров длиной 25 и 50 метров.
 Официальные соревнования по плаванию проводятся в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС).

Номер во всероссийском реестре видов спорта
Таблица № 1
	№
	Наименование вида спорта
	Номер - код вида спорта
	Наименование спортивной дисциплины
	Номер – код спортивной дисциплин

	1.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 50 м
	0070011611Я

	2.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 50 м (бассейн 25 м)
	0070271611Я

	3.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 50 м (бассейн 25 м)
	0070021611Я

	4.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 100 м (бассейн 25 м)
	0070281611Я

	5.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 200 м
	0070031611Я

	6.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 200 м (бассейн25 м)
	0070291611Я

	7.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 400 м
	0070041611Я

	8.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 400 м (бассейн25 м)
	0070301611Я

	9.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 800 м
	0070051611Я

	10.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 800 м (бассейн 25 м
	0070311611Я

	11.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 1500 м
	0070061611Я

	12.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м)
	0070321611Я

	13.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 50 м
	0070071611Я

	14.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 50 м (бассейн25 м)
	0070331611Я

	15.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 100 м
	0070081611Я

	16.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 100 м (бассейн 25 м)
	0070341611Я

	17
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 200 м
	0070091611Я

	18.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	на спине 200 м (бассейн 25 м)
	0070351611Я

	19.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 50 м
	0070131611Я

	20
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 50 м (бассейн 25 м)
	0070361611Я

	21.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 100 м
	0070141611Я

	22.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 100 м (бассейн 25 м
	0070371611Я

	23.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 200 м
	0070151611Я

	24.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	баттерфляй 200 м (бассейн 25 м)
	0070381611Я

	25.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 50 м
	0070101611Я

	26.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 50 м (бассейн 25 м)
	0070391611Я

	27.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 100 м
	0070111611Я

	28.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 100 м (бассейн 25 м)
	0070401611Я

	29.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 200 м
	0070121611Я

	30.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	брасс 200 м (бассейн 25 м)
	0070411611Я

	31.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	комплексное плавание 100 м (бассейн 25 м)
	0070161611Я

	32.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	комплексное плавание 200 м
	0070171611Я

	33.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	комплексное плавание 200 м (бассейн 25 м)
	0070421611Я

	34.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	комплексное плавание 400 м
	0070181611Я

	35.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	комплексное плавание 400 м (бассейн 25 м)
	0070431611Я

	36.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х100 м - вольный стиль
	0070191611Я

	37.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м)
	0070441611Я

	38.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х200 м - вольный стиль
	0070201611Я

	39.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х200 м - вольный стиль (бассейн25 м)
	0070451611Я

	40.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - баттерфляй
	0070511611Н

	41.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - брасс
	0070501611Н

	42.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - вольный стиль
	0070481611Н

	43.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - вольный стиль (бассейн 25 м)
	0070471611Л

	44.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - комбинированная (бассейн 25 м)
	0070261611Я

	45.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х50 м - на спине
	0070491611Н

	46.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х100 м - комбинированная
	0070211611Я

	47.
	плавание
	007 000 1 6 1 1 Я
	эстафета 4х100 м - комбинированная (бассейн 25 м)
	0070461611Я


Система спортивной подготовки в плавании должна обеспечивать комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерных для современного спорта высших достижений, совершенствование технической и тактической подготовленности, формирование мотивации и целевой установки на достижение высоких спортивных результатов.


2. Характеристика дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки согласно Приложения № 1 к ФССП.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
по виду спорта "плавание"
Таблица № 2
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	3
	12
	7

	Этап высшего спортивного мастерства
	не устанавливается
	14
	4


 
Отличительные особенности и специфика организации тренировочного процесса - это проведение спортивной тренировки в двух средах: на «суше» и на «воде». Тренировочное занятие на «суше» (в спортивном зале) включает в себя комплексы общефизических и специальных физических упражнений с применением специального инвентаря и оборудования (утяжелители, спортивные тренажёры), направленных на развитие физических качеств (гибкости, силы, быстроты, выносливости). Тренировочное занятие в воде включает в себя специальные упражнения для освоения техники плавания, совершенствовании её, а также для развития специальных физических качеств пловца, направленных на преодоление определённых дистанций, с применение специального плавательного оборудования и инвентаря.
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации спортивной подготовки.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 40 минут (академический час).
Продолжительность этапов спортивной подготовки спортивной подготовки по виду спорта плавание определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее – ФССП):
Этап начальной подготовки – до 2 лет 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 лет
Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений 
Этап высшего спортивного мастерства – без ограничений
Основные задачи этапов спортивной подготовки:
Этап начальной подготовки (до 2 лет) - вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по плаванию, направленную на гармоничное развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение основ техники все способов плавания, волевых и морально-этических качеств личности, формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.
На этап зачисляется ребенок, сдавший все нормативы по общей физической, специальной физической подготовки с учетом возраста лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта «плавание» (далее – контрольные нормативы) набравший необходимое количество баллов.
Список зачисляемых формируется в соответствии с планом комплектования, на основании рейтинга, по наибольшей сумме баллов. Так же необходимо предоставить сертификат о прохождении курса РУСАДА и документы согласно регламенту работы приемной комиссии по формированию групп начального подготовки по виду спорта «плавание», в том числе справку от педиатра с указанием группы здоровья (1 раз в год);
На этапе начальной подготовки свыше года – сдача контрольных нормативов, тестов, выполнение требований к результатам прохождения Программы и предоставление медицинского допуска к учебно-тренировочным занятиям (1 раз в год), а также сертификат о прохождении курса РУСАДА;
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 5 лет) – укрепление здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование техники всех способов плавания, воспитание специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов.
Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по этапам подготовки осуществляется при условии выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Сдача контрольных нормативов, тестов, уровень спортивной квалификации соответствующий этапу спортивной подготовки, выполнение требований к результатам прохождения Программы, прохождение углубленного медицинского обследования (далее – УМО) (1 раз в год), а также сертификат о прохождении курса РУСАДА;
Этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничений) – привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России.
На этапе совершенствования спортивного мастерства – сдача контрольных нормативов, тестов, уровень спортивной квалификации соответствующий этапу спортивной подготовки (спортивный разряд «кандидат в мастера спорта», а также выполнение требований к результатам прохождения Программы, прохождение углубленного медицинского обследования (1 раз в год) и сертификат о прохождении курса РУСАДА.

Этап высшего спортивного мастерства (без ограничений) – выведение пловцов на результаты международного уровня, Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению тренерского совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при разрешении врача.
Цель многолетней подготовки юных спортсменов в ДЮСШ - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд Свердловской области и России. Достижение указанной цели зависит:
- от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 
- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;
- наличия современной материально-технической базы;
- от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;
- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических разработок.
Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.
Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки пловцов в период обучения и прохождения спортивной подготовки в ДЮСШ и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена, начиная с этапа начальной спортивной подготовки, заканчивая  этапом  высшего спортивного мастерства и ставит конечной целью подготовку пловцов, входящих в состав сборных команд области и Российской Федерации. В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие принципы и подходы:
- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
- индивидуализация спортивной подготовки;
- единство общей и специальной спортивной подготовки;
- непрерывность и цикличность процесса подготовки;
- единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности и вне тренировочных факторов.
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса по виду спорта плавание на различных этапах многолетней подготовки.

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы представлен в Таблице 3.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
(согласно Приложения № 2 к ФССП)
Таблица № 3
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-9
	12-14
	16-18
	20-28
	24-32

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-468
	624-728
	832-936
	1040-1456
	1248-1664



Программа рассчитана на 52 недели. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременном тренировочном занятии с высокой интенсивностью и долговременным тренировочным занятием с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание», постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы в МУДО «ДЮСШ «РИТМ» рассчитывается в академических часах (40 мин – 1 час) с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки, обучающихся и не превышает:
- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 
- на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 3 часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.

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

Спортивная подготовка носит комплексный характер осуществляется в следующих формах:
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;
- учебно-тренировочные мероприятия (сборы);
- самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия;
- антидопинговые мероприятия;
- патриотические уроки (воспитание);
- восстановительные мероприятия.
В МУДО «ДЮСШ «РИТМ» применяются следующие виды учебно-тренировочных занятий:

	Тип учебно-тренировочного
занятия
	Форма организации
	Возможные преимущества

	Групповая
	Выполняется коллективом спортсменов согласно строгому или гибкому плану
	Командный дух, эмоциональная привлекательность, использование элементов соревновательности и партнерства

	Индивидуальная 
	Запрограммированная, выполняется под руководством тренера-преподавателя
	Сосредоточение внимания тренера-преподавателя и спортсмена на правильном выполнении деталей тренировочных упражнений/техники

	Запрограммированная
	Выполняется спортсменами
самостоятельно
	Снижение эмоционального
напряжения, выполнение нагрузки
в удобное время и в удобном месте

	Свободная
	Свободная без строгого плана
	Раскрепощение инициативы спортсмена, самостоятельное регулирование уровня нагрузки

	Смешанная
	Комбинация двух предыдущих
организационных форм (свободная и запрограммированная)
	Разнообразие, возможность
комбинирования преимуществ представленных выше организационных форм


В учебно-тренировочных занятиях используются следующие методы организации занятий: 
- фронтальный метод. Всем спортсменам дается общее задание, и они выполняют его одновременно. Этот метод чаще всего применяют в подготовительной и заключительной частях занятия, а в основной части – при разучивании упражнений, не требующих страховки и помощи в процессе освоения, при повторении хорошо разученных упражнений и элементов техники. Его достоинство – максимальный охват обучающихся и, следовательно, большая плотность занятия. Однако фронтальный метод затрудняет наблюдение за каждым обучающимся, усложняет работу тренера-преподавателя по исправлению ошибок, дозированию нагрузки, соответствующей адекватной подготовленности каждого обучающегося;
- поточный метод. Обучающиеся один за другим выполняют одно или несколько упражнений одинаковых для всех групп. Преимущество этого метода – возможность добиться высокой плотности занятия. Ее можно увеличить, организуя не один, а несколько потоков;
- метод групповых занятий. Обучающиеся выполняют упражнения в подгруппах, но каждая подгруппа получает свое задание. Этот метод позволяет точнее дифференцировать нагрузку в процессе занятия. Обучающихся распределяют по уровню физической подготовленности на небольшие подгруппы (4-6 человек);
- круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного дозирования нагрузки на занятии, развития самостоятельности детей и повышения плотности занятия. Заранее готовится соответствующее количество мест для занятий («станций»). Тренер-преподаватель объясняет задания: какие упражнения надо выполнять на каждой «станции», количество повторений этих упражнений (в зависимости от физической подготовленности спортсменов). Упражнения должны быть хорошо знакомы детям. Смена мест занятий («станций») производится по общему сигналу тренера-преподавателя или электронного таймера. Использование таймера позволяет тренеру-преподавателю сконцентрироваться на спортсменах и качестве выполнения упражнений;
- метод индивидуальных заданий. Обучающиеся поочередно выполняют определенные упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. Тренер-преподаватель может дать наиболее подготовленным обучающимся отдельные задания – более трудные, чем остальным. Этот метод применяется в основном при проверке освоения отдельных элементов техники;
- посменный метод. Обучающиеся распределяются на смены (очереди) для выполнения упражнения (одни выполняют, другие наблюдают).
Учебно-тренировочное занятие по плаванию условно делят на три части: подготовительную, основную, заключительную.
Подготовительная часть занятия включает организацию обучающихся (построение группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач учебно-тренировочного занятия) и подготовку их выполнению задач основной части занятия. Подготовительная часть направлена на подъем общего функционального состояния организма спортсмена, на достижение им оптимального уровня работоспособности. В неё входит пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика пловца, проплывание определенной дистанции в свободном темпе одним способом или комплексно, проплывание отрезков по элементам (с помощью ног, рук) и способом в целом.
Основная часть учебно-тренировочного занятия проводится в воде и направлена на решение основных задач конкретного занятия: освоение с водой, изучение и совершенствование техники спортивного плавания, стартов, поворотов, развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь комплексную и избирательную направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время учебно-тренировочного занятия.
В заключительной части занятия предусматривает снижение физической нагрузки, повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце учебно-тренировочного занятия проводятся игры, эстафеты. Занятие заканчивается организованным выходом группы из воды, построением расчетом, подведением итогов занятия, сообщением домашнего задания.
Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от общей продолжительности занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и характера привлекаемых средств.

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса
на этапах спортивной подготовки по виду спорта "плавание"
Таблица № 4
	Виды
подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Один год
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	55-57
	50-53
	43-46
	32-35
	18-22

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-21
	23-25
	26-29
	33-36
	43-47

	Техническая подготовка (%)
	16-19
	16-19
	16-20
	18-22
	18-22

	Теоретическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-4

	Тактическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-5

	Психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-4


Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами, в воде игры с мячом, прыжки в воду и т.д

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде – подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.
Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП.
Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных способностей.

Тактическая подготовка - это искусство  ведения спортивной борьбы, умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли

Психологическая подготовка – процесс формирования и совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения.

Судейская практика – привлечение к судейству соревнований внутри спортивной школы занимающихся. Занимающиеся должны знать правила вида спорта «плавание», уметь организовать и провести соревнования.

Учебно-тренировочные мероприятия по плаванию
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, определенных Федеральным стандартом по виду спорта «плавание».

Учебно-тренировочные мероприятия по плаванию
(Приложение № 3 к ФССП)
	Таблица № 5
	№ 
п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток



Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта "плавание"
Соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Объем соревновательной деятельности по плаванию по этапам спортивной подготовки представлен в таблице 4.

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные соревнования различного уровня, особенно на этапе начальной подготовки. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в спортивные сборные команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основные (главные) соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности 



	
Объем соревновательной деятельности
(Приложение № 4 к ФССП)
Таблица № 6
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
года
	Свыше
года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1
	3
	4
	6
	8
	8

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	2
	4
	4
	4



Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта плавание;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

2.4 Годовой учебно-тренировочный план,
с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки.

Таблица № 7
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	55-57
	50-53
	43-46
	32-35
	18-22
	11-15

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	18-21
	23-25
	26-29
	30-34
	40-45
	42-50

	3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	-
	1-2
	2-4
	10-12
	12-14
	14-16

	4. 
	Техническая подготовка (%) 
	16-19
	16-19
	16-20
	18-22
	18-22
	18-22

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	3-6
	3-6
	3-9
	3-12
	3-13
	3-14

	6. 
	Инструкторская и судейская практика (%) 
	-
	-
	1-3
	2-4
	2-4
	2-4

	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6
	8-10



Общая физическая подготовка
Физическая подготовка пловца ориентирована на всестороннее развитие организма, укрепление здоровья, улучшение физических свойств и тем самым на создание прочной функциональной базы для спортивной специализации. По направленности действия применяемых упражнений физическая подготовка пловца разделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП). 
ОФП решает следующие задачи: 
1. Повышение уровня развития силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости и на базе этого создание функциональной базы для спортивного совершенствования. 
2. Закаливание. 
3. Подготовка и сдача контрольно-переводных нормативов ОФП проводится на суше и в воде. На суше используются следующие главные средства: 
 для воспитания силы: общеразвивающие упражнения для шеи, рук, ног; 
 тела; прыжки; метания; упражнения с отягощениями начиная с 11 лет (величина отягощения подбирается с учетом возраста); 
 для воспитания выносливости: ходьба, бег, туристские походы; 
 для развития быстроты: бег с ускорениями, спортивные игры; 
 для развития гибкости: упражнения для повышения подвижности в суставах, движения конечностями и повороты тела с наибольшей амплитудой; 
 для развития ловкости: элементы акробатики – кувырки, стойки, перекаты, спортивные игры. 
В воде в процессе занятий по ОФП используются следующие упражнения: плавание различными методами с помощью движений лишь рук, лишь ног и с полной координацией движений, комплексное плавание, плавание с задержкой дыхания, ныряние, прыжки в воду, приемы спасания тонущих, подвижные игры в воде, акваполо. 

Специальная физическая подготовка.
СФП ориентирована на развитие и улучшение особых физических свойств пловца и решает следующие задачи: 
1. Развитие силы и специальной выносливости мускул, несущих нагрузку при плавании избранным методом. 
2. Развитие специфичных свойств: быстроты, гибкости и ловкости, нужных для плавания избранным методом и выполнения старта, поворотов. СФП проводится на суше и в воде. 

Развитие силы пловца.
При плавании тело спортсмена вызывает сопротивление со стороны воды, и сила мускул, участвующих в выполнении гребков, в значимой мере описывает скорость пловца. Для заслуги большой скорости плавания спортсмену нужно обладать соответствующей силой мускул, участвующих в выполнении гребков. На суше для развития специальной силы пловца используются упражнения с отягощениями, с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах с грузами. При выполнении упражнений траектория движения конечностей, распределение усилий во времени и темп обязаны быть по способности сходными с движениями пловца. 

Для воспитания специальной силовой выносливости пловца используются на суше упражнения на тренажерах, позволяющих имитировать усилия при выполнении гребковых движений (блочные устройства, скользящие наклонные скамейки). При этом соблюдаются такие условия: 
1. Серии упражнений подбираются в зависимости от усилий и количества гребков, соответствующих запланированному результату и числу циклов движений пловца на дистанции. 
2. Время выполнения серий упражнений на тренажерах пловцами II разряда равномерно доводится приблизительно до 1,5 мин для дистанции 100 м, до 4 мин для дистанции 200 м и до 7 мин для дистанции 400м. 
3. Развитие силы мускул гребущих конечностей обязано быть хорошим. Недостаточно сильные мускулы не обеспечивают подходящих усилий, а излишняя мышечная масса понижает способность пловца к выполнению многократных гребков. Поэтому следует вначале освоить необходимое количество движений для проплывания дистанции с относительно небольшим сопротивлением, а потом равномерно увеличивать силу.
4. Для приближения работы на тренажере к работе пловца на дистанции контролируется правильность выполнения движений гребков и темп движений. 
5. Темп движений для работы на тренажере подбирается исходя из подготовленности пловца и запланированной скорости плавания. Следует иметь в виду, что темп движений пловца зависит не лишь от скорости плавания, но и от роста спортсмена и варианта техники движений. Так, при одинаковой скорости плавания темп движений пловцов, применяющих двухударный кроль, выше, чем при плавании кролем с шестиударной координацией движений. Поэтому копировать темп движений хороших пловцов без учета их техники плавания и роста, в большинстве случаев нецелесообразно. В воде для развития специальной силы используются плавание с лопаточками, надетыми на руки, и плавание с различными тормозными устройствами (тренировочная доска между ногами, плавание с закрепленным амортизатором и др.). 
Развитие выносливости пловца.
Выносливостью пловца именуется его способность противостоять утомлению при проплывании дистанции. Уровень выносливости можно оценить, сравнивая характеристики скорости плавания на маленьких и более длинных дистанциях. Из двух пловцов, имеющих однообразные результаты в плавании на 100 м, более выносливым будет тот, у кого лучше результаты на дистанции 200 м. В спортивной практике принято различать общую и специальную выносливость. Общая выносливость воспитывается при помощи проплывания средних и длинных дистанций с умеренной мощностью. Высокий уровень развития общей выносливости является необходимой предпосылкой для совершенствования специальной выносливости и заслуги больших спортивных результатов. На суше развитие и поддержание уровня общей выносливости проводятся с внедрением кроссового бега, ходьбы, упражнений на тренажерах с небольшими отягощениями при продолжительности их выполнения до 10-15 мин. В воде общая выносливость воспитывается и поддерживается проплыванием с маленький мощностью дистанций 400-1500 м и более. 
Развитие скоростных способностей пловца.
Скоростные способности пловца появляются в виде быстроты выполнения частей техники, быстроты реакции и быстроты выполнения цикла движений пловца. Быстрота выполнения движений пловцом проявляется при движении рук по воздуху и во время вкладывания их в воду при плавании кролем на груди, кролем на спине и дельфином, при подтягивании ног и движении рук вперед во время плавания брассом. Быстрота реакции проявляется при выполнении старта под команду. Быстрота цикла движений пловца оценивается временем его выполнения и зависит от способности спортсмена скоро чередовать напряжение и расслабление участвующих в работе мускул. Чем быстрее происходит напряжение и расслабление мускул, тем больше времени получают мускулы для отдыха и тем экономнее техника плавания. На суше скоростные способности пловца развиваются упражнениями с максимально быстрым выполнением отдельных частей имитационных движений, характерных для техники плавания кролем на груди, кролем на спине, дельфином, брассом. Быстрота реакции на стартовую команду воспитывается при помощи упражнений, выполняемых из неподвижных положений (под команду): быстро прыгнуть  вверх из положения пловца на старте, быстро бросить мяч, присесть, прыгнуть в сторону и др. В воде быстрота выполнения цикла движений пловца развивается упражнением в проплывании отрезков до 25 метров  в максимальном темпе, плавании с быстрым выполнением отдельных частей техники: движение рук по воздуху, окончание гребка, слитное с движением рук вперед, и др. Быстрота выполнения старта традиционно контролируется временем, прошедшим от стартового сигнала до пересечения пловцом полосы первых 10м пути. Контроль поворота осуществляется по времени преодоления пути от 7,5 м до поворота и до пересечения пловцом полосы 7,5 м после поворота. 
Развитие гибкости пловца.
Уровень гибкости зависит от подвижности в суставах, определяемой эластичностью мускул, сухожилий и связок. Отменная подвижность в суставах дозволяет спортсмену овладеть эффективной техникой и делать в воде качественные и экономные движения.
Упругость пловца в зависимости от специализации в методах плавания несколько специфична. Так, для плавания кролем на груди и кролем на спине в особенности нужна отменная подвижность в плечевых и голеностопных суставах, а для плавания брассом – отменная подвижность в коленных, тазобедренных и голеностопных. На суше основными средствами повышения специальной гибкости пловца являются упражнения с наибольшей амплитудой движений. Это круговые движения конечностями с равномерно увеличивающейся амплитудой, пружинящие движения с увеличением. Примерные упражнения гимнастики пловца: разные маховые движения с постепенным увеличением амплитуды. Упражнения для развития специальной гибкости включаются в разминку и в комплекс специальной гимнастики пловца, составленный с учетом избранного метода плавания. 
В воде упругость пловца развивается и поддерживается плаванием различными методами с упором на выполнении определенных частей движений с наибольшей амплитудой. 

Техническая подготовка
Критериями технической подготовленности, с одной стороны, являются объем, разносторонность двигательных навыков и умений (что умеет спортсмен), с другой — эффективность, освоенность, то есть критерии, характеризующие степень овладения спортсменом техники движений (качество движений, освоенных спортсменом). В плавании выделяют общую и специальную техническую подготовленность. В основе общей технической подготовленности пловца лежат по координационные способности, развиваемые в процессе работы по овладению широким спектром разнообразных двигательных действий, используемых в тренировке (сложные в координационном отношении общеразвивающие упражнения, спортивные игры, элементы синхронного плавания, водное поло и др.). Поэтому для общей технической подготовки большое значение имеют критерии объема и разносторонности применяемых двигательных действий. Специальная техническая подготовленность пловца определяется уровнем овладения техникой соревновательных действий и упражнений по ее совершенствованию. Улучшение техники спортивных способов плавания проводится в следующих главных направлениях: 
 1. Увеличение тяговых усилий гребков и продвижение пловца во время гребка.
 2. Уменьшение сопротивления воды телу пловца.
 3. Улучшение согласования движений рук, ног и дыхания. 
 4. Выработка глубочайшего и ритмичного дыхания. Увеличение тяговых усилий гребков и продвижение пловца вперед в основном достигается при правильных траекториях движений конечностей и развитии силы мускул, участвующих в выполнении гребков. Усиление тяги гребков удачно обеспечивается упражнениями на особых тренажерах, направленными на воспитание силовой выносливости мускул. В процессе тренировки пловцов III-II спортивных  разрядов обширно применяется с данной целью плавание с плавательной доской с помощью движений лишь рук либо лишь ног. Уменьшение сопротивления воды телу пловца достигается при практически горизонтальном положении тела пловца и улучшении обтекаемости тела при гребках руками (устранении прогибания в пояснице и сгибания ног в тазобедренных суставах). Улучшение согласования движений рук, ног и дыхания достигается при ритмичном расслаблении мускул рук и ног во время вспомогательных движений перед гребками (подтягивание ног при плавании брассом, движение рук вперед при плавании кролем и др.) И также при таком согласовании движений рук, ног и дыхания, когда вдох и выдох не отвлекают пловца от выполнения полноценных гребков. Глубочайшее и ритмичное дыхание, согласованное с движениями рук, осваивается до автоматизма в процессе выполнения многократного проплывания дистанций. 
 
Тактическая подготовка
Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его всех видов подготовки для достижения цели, поставленной в соревновании. По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно средней скорости можно выделить следующие основные тактические варианты проплывания соревновательных дистанций без учета действий соперников: 
 относительно быстрое начало дистанции;
  относительно равномерное проплывание дистанции; 
 относительно медленное начало дистанции. Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать высший результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для пловцов, обладающих большими скоростными возможностям. Вариант с относительно равномерным проплыванием и вариант с относительно медленным началом дистанции характерны для пловцов, обладающих большей выносливостью. Следует отметить, что тактические варианты с целью показать высший результат, очевидно, определяются индивидуальными особенностями спортсмена и направленностью тренировочной работы с ним. Основными вариантами проплывания дистанций с учетом действий соперников являются лидирование и стерегущая тактика.
Лидирование как тактический вариант преодоления дистанции применяется уверенными в своих силах пловцами с целью выиграть заплыв независимо от уровня результата. В этом случае пловец после старта занимает лидирующее положение и не дает соперникам возможности выйти вперед на протяжении всего заплыва.
При лидировании, особенно на стайерских дистанциях, спортсмен может встретиться с пловцами, применяющими вариант относительно быстрого начала, и если уровень его результатов недостаточно высок по сравнению с соперниками, а сам спортсмен плохо владеет вариантом относительно быстрого начала, он рискует проиграть заплыв. Стерегущая тактика применяется спортсменами с целью выиграть заплыв. Данный вариант характерен для пловцов, умеющих хорошо финишировать, и имеет две разновидности. В первом случае в начале дистанции пловец держится сзади соперников, не отпуская их от себя, а в середине дистанции начинает увеличивать скорость с целью ухода от соперников. Во втором случае спортсмен увеличивает скорость на последней четверти дистанции. Такой вариант тактики должен быть обеспечен cnocобностью пловца к бурному финишу и высокой выносливостью, иначе выигрыш будет маловероятным. 

 Психологической подготовки
 Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия  включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. 

 Интегральная подготовка
 Интегральная (соревновательная) подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок. 

Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Учащиеся учебно-тренировочных групп третьего года и старше  должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам. 
Занимающиеся в учебно-тренировочных группах третьего года должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок. Занимающиеся в старших группах должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в Качканарском городском округе. 

Восстановительные средства и мероприятия
 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. 
Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 
 Педагогические: Основные средства восстановления – педагогические, которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 
1. 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; 
2. «Компенсаторное» плавание – упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
3. Тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками; 
4. Рациональная организация режима дня. 
 Психологические: Психологические средства наиболее действенны для снижении 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: 
1. Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 
2. Интересный и разнообразный досуг; 
3. 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 спортсмена-пловца можно считать, если оно: 
1. Сбалансировано по энергетической ценности; 
2. Сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
3.Соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 
4. Соответствует климатическим и погодным условиям. 
К физическим средствам восстановления относят: 
1. Массаж; 
2. Сауна; 
3. Гидропроцедуры; Использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.
Самостоятельная работа учащихся
 Самостоятельная работа учащихся, контролируется тренером-преподавателем на основании ведения учащимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).
Во время обучения на  этапе углубленного уровня сложности учащиеся учатся самостоятельному ведению дневника: ведут учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты тестирований, анализируют выступления в соревнованиях.  
Со временем учащиеся самостоятельно подбирают основные упражнения и проводят  разминку, занятия по физической подготовке,  правильно демонстрируют и обучают основным техническим элементам и приемам, замечают и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогают занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Для занятий на этапах спортивной подготовки принимаются лица, желающие заниматься спортом, успешно прошедшие индивидуальный отбор в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы 7 лет. Посещаемость тренировочных занятий по физической подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований педагогического контроля (упражнений и заданий). 
Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической подготовленности: 
- медицинская комиссия два раза в год;
- допуск врача к занятиям после болезни;
- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 
Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков соблюдают следующие условия: 
- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. 
Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом
 Особенности физического развития
 Нервно-психические заболевания. 
 Заболевания внутренних органов 
 Хирургические заболевания
 Травмы и заболевания ЛОР-органов. 
 Травмы и заболевания глаз
 Все острые и хронические заболевания в стадии обострения
 Стоматологические заболевания
 Кожно-венерические заболевания 
 Заболевания  половой сферы 
 Инфекционные заболевания
Врачебный контроль  за учащимися  осуществляется  врачом спортивной школы, а при его отсутствии – МУП ЦГБ  Качканарского городского округа. Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. Один раз в год учащиеся проходят диспансеризацию.


2.5 Календарный план воспитательной работы.
Таблица № 8

	№
п/п
	Направления работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
приобретение навыков судейства и про- ведения 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 течении года

	1.2.
	Инструкторская и судейская 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 течении года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных
 на формирование здорового образа жизни

	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
формирование знаний и умений в проведении
дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий 
ведение протоколов);
подготовка пропагандистских акций  по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
формирование правильного ре жима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно- тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года










В течении года

	2.2.
	Режим питания и отдыха 
	
	

	3.
	Патриотическое воспитание учащихся обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течении года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в  изкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в: физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополни-
тельные образовательные программы
спортивной подготовки;
	В течении года

	4.
	Развитие творческого  мышления

	4.1.
	Практическая подготовка
(формирование умений и
навыков, способствующих достижению спортивных результатов









Участие  в общешкольные праздниках
	Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления  для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,  способствующих  
 достижению спортивных
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и
их мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;

ежегодно проводимые творческие  дела, связанные со значимыми для детей и педагогов знаменательными датами и в которых участвуют все спортивные группы учреждения.  «День выпускника», «День открытых дверей».
	В течении года

	5.
	Работа с родителями

	
	Родительские дни



Общешкольные родительские собрания
	Во время которых родители могут посещать учебно-тренировочные  занятия для получения представления о ходе учебно-воспитательного процесса в учреждении;

Происходящие в режиме обсуждения наиболее острых проблем обучения и воспитания детей
	В течение года



В течение года




2.6 План мероприятий,
направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.
Таблица № 9
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки



	1.Теоретическое занятие «Честная игра».
2. Проведение веселых стартов «Честная игра»
3. Онлайн  обучение на сайте «Руссада»
4. Антидопинговая викторина «Играй честно»
5. Родительское собрание «Роль родителей в формировании антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
1-2 раза в год
1 раз в год
1-2 раза в год
1-2 раза в год


	
Учебно-тренировочный (этап спортивной специализации)
	1. Теоретическое занятие «Запрещенный
список»
2. Проведение веселых стартов «Честная игра»
3. Онлайн обучение на сайте «Руссада»
4. Антидопинговая викторина «Играй честно»
5. Родительское собрание «Роль родителей в формировании антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
1-2 раза в год
1 раз в год
1-2 раза в год
1-2 раза в год

	
Этап совершенствования спортивного мастерства

Этап высшего спортивного мастерства
	
1. Онлайн  обучение на сайте «Руссада»
2. Семинары «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача запроса на ТИ», «Система АДАМС»



	
1 раз в год
1-2 раза в год




2.7  Планы инструкторской и судейской практики
 Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, начиная с 3-го тренировочного года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской и инструкторской практики проходят во время проведения соревнований в учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. В течение
всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Основные знания, умения и навыки по тренерской и судейской практике приобретаются в процессе тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их.
Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить начальные навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны уметь самостоятельно провести разминку, занятие по акробатике на этапе начальной подготовки, уметь дать правильную оценку (в баллах) за выполнение гимнастических, акробатических упражнений в процессе проведения контрольных занятий или соревнований. С этой целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер должен поручать поочерёдное проведение той или иной части урока отдельным спортсменам и с помощью занимающихся давать оценку его деятельности.
В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления документации, её содержания, ознакомить с технологией формирования у спортсменов соответствующих двигательных навыков. В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен овладеть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти умения должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении всей тренировочной деятельности. При овладении спортсменами судейских навыков, тренер в процессе тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит спортсменов с их классификацией. Предлагает занимающимся оценить выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, выполненного товарищем, т. е. выставить соответствующую оценку
. Производит детальный разбор произведённых сбавок, что положительно должно сказываться на совершенствовании личного спортивного мастерства. Во время прохождения инструкторской приобретают следующие умения и навыки:
 овладение принятой терминологией
 умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП, 
 умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе
проведения контрольных занятий или соревнований
 оказание помощи учащимся при изучении различных упражнений в младшей или своей группе;
 овладение приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений
 знание правил записи упражнений и заполнения соревновательных карточек участника, коэффициенты трудности основных элементов своего разряда
 знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли старшего судьи, судьи, секретаря
 умение организовать и провести школьные соревнования, умение составить протокол соревнований
 участие в судействе соревнований среди спортсменов младших разрядов
 умение регистрировать спортивные результаты тестирования
 выполнение требований на звание «Инструктор по спорту» и судейское звание «Судья по спорту».

 Виды практических заданий
Таблица № 10

	№
п/п
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1
	Овладение терминологией и командным языком, терминами по изучению элементов спортивного плавания. Выполнение обязанностей тренера на занятиях. 
Наблюдение за выполнением упражнений другими занимающимися и нахождение ошибки в технике выполнения отдельных элементов. 
Составление конспекта тренировочного занятия, проведение вместе с тренером разминки в группе. 
Подбор основных упражнений для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Демонстрация грамотной техники выполнения отдельных элементов и упражнений, исправление ошибок при их выполнении другими занимающимися.  
	Устанавливаются в соответствии с графиком и
спецификой этапа спортивной подготовки

	2.
	Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия. 
Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 
Привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий и соревнований на этапе начальной подготовки. 
Тренировка основных технических элементов и приемов. 
Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 
Подбор упражнений для совершенствования техники   
Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий. 
	

	3.
	Организация и проведение спортивномассовых мероприятий под руководством тренера. 
	

	4.
	Характеристика судейства, основные обязанности судей. 
Изучение правил соревнований, основных правил судейства 
соревнований, судейской документации 
Непосредственно выполнение отдельных судейских обязанностей, обязанностей секретаря. 
Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных организациях 
	




 Мероприятия.
Таблица № 11

	№ п/п
	Название мероприятия

	1. 
	Беседы и теоретические занятия на темы: 
Для спортсменов этапа Т(СС):
· «Основные правила соревнований»,
· «Обязанности судьи по виду», др. 
· «Развитие физических качеств», 
· «Значение ЧСС в тренировочном процессе», 
· «Структура тренировочного занятия», 
· «Этапы спортивной подготовки», 
· «Виды соревнований», 
· «Основные правила соревнований», 
· «Основы разминки», 
· «Классификация физических упражнений», др. 

	2. 
	Задача: Освоение методики проведения тренировочных занятий (для спортсменов этапов Т(СС)). 
Виды практической деятельности: 
· Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия. 
· Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 
· Тренировка основных технических элементов и приемов. 
· Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 
· Подбор упражнений для совершенствования техники. 
· Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий. 




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

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со значительным, а нередко предельным напряжением всех функций систем организма спортсмена, большими физическими, психическими, эмоциональными нагрузками. Это особо актуально в случае ранней спортивной специализации.
Основные задачи медицинского обеспечения в плавании:
- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;
- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья обучающихся;
- врачебно-педагогические (совместно с тренером-преподавателем) наблюдение за тренированностью спортсменов;
- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при подготовке к соревнованиям;
- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в процессе подготовки пловцов к соревнованиям;
- участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями;
- участие в первичном отборе новичков для занятий плаванием и в отборе спортсменов для участия в соревнованиях.
Врачебное обследование (медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля).
Для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки принимаются желающие заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы зависит от избранного вида спорта. Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований контроля (упражнений и заданий).
В МУДО «ДЮСШ «РИТМ» соблюдаются требования медицинского обеспечения процесса физической подготовленности.
Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков соблюдают следующие условия: к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом: 
 Особенности физического развития. 
 Нервно-психические заболевания. 
 Заболевания внутренних органов. 
 Хирургические заболевания. 
 Травмы и заболевания ЛОР-органов. 
 Травмы и заболевания глаз. 
 Все острые и хронические заболевания в стадии обострения. 
 Стоматологические заболевания. 
 Кожно-венерические заболевания. 
 Заболевания половой сферы. 
 Инфекционные заболевания - врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 1 раз в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния; 
- своевременное лечение очагов хронической инфекции. 
- спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим соблюдением режима быта, отдыха, питания. 
- снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены). 
- обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности увеличения нагрузок. 
- специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки. 
- не допустимо переносить особенности режима и методики тренировок взрослых на работу с подростками и детьми. 
- методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной монотонной работы. 
- необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать учебно-тренировочную нагрузку. 
- преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях. При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. В условиях учебно-тренировочного процесса и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена.
2.8.1. Медико-биологическое обеспечение обучающихся 
Комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с 38 установленными законодательством о физической культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
В свою очередь система медико-биологического контроля представляет собой совокупность параметров, средств, методов, алгоритмов и мероприятий, направленных на оценку здоровья и состояния организма юного спортсмена, его функциональных возможностей с учетом реакции на различные, в том числе экстремальные, учебно-тренировочные и соревновательные воздействия (нагрузки), а также обнаружения применения допинга. На основе всего полученного комплекса показателей дается оценка степени адаптации организма спортсмена под влиянием направленности учебно-тренировочных занятий, их переносимости, включая реакции на организм соревновательной деятельности. В результате обобщения полученного материала дается интегральная оценка общей и специальной работоспособности. 
К медико-биологическим средствам и методам восстановления относятся: 
1) специальное питание и витаминизация; 
2) фармакологические; 
3) физиотерапевтические; 
4) бальнеологические. 
Среди медико-биологических средств, используемых в плавании, большую значимость имеет специально подобранное питание, а также витамины. 
Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три группы: глобального, общетонизирующего, избирательного воздействия. 
К группе средств глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на все основные функциональные системы. 
Группу общетонизирующих средств составляют: 
1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный массаж; 
2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием – жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 
3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 
К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 
Основные принципы питания спортсменов: 
К основным принципам питания спортсменов относят: 
– снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующей ее расходу в процессе выполнения физических нагрузок; 
– соблюдение сбалансированного питания применительно к определенным видам спорта и интенсивности физических нагрузок, включая распределение энергетической ценности основных пищевых веществ, которое будет изменяться в зависимости от периодов подготовки к соревнованиям; 
– выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ и их комбинаций) в периоды интенсивных и длительных физических нагрузок, непосредственной подготовки к соревнованиям, самих соревнований и последующего восстановления; 
– использование пищевых веществ для активации и регуляции внутриклеточных метаболических процессах в различных органах и тканях; 
– создание с помощью пищевых веществ необходимого метаболического фона для биосинтеза и реализации действия гормонов, регулирующих ключевые реакции метаболизма; 
– разнообразие пищи за счет использования широкого ассортимента продуктов и применения разных приемов их кулинарной обработки для оптимального обеспечения организма всеми необходимыми пищевыми веществами; 
– включение в рационы биологически полноценных и быстро переваривающихся продуктов и блюд, не обременяющих пищеварительный тракт; 
– использование пищевых факторов для повышения скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, а также для регулирования массы тела в зависимости от весовой категории спортсмена; 
– индивидуализация питания в зависимости от антропометрических, физиологических и метаболических характеристик спортсмена, состояния его пищеварительной системы, личных вкусов и привычек.
2.8.2. Планы применения восстановительных средств 
Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 
Система педагогических средств восстановления используется тренером-преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. 
К числу методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 
 рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 
 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 
 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 
Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 
На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе спортивного совершенствования вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 
Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 
 рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 
 поливитаминные комплексы; 
 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 
 контрастные ванны и души, сауна. При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с реальными запросами и возможностями. 
Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.

Таблица № 11
	№ п/п
	Восстановительные мероприятия 
	Ответственное лицо
	НП
	УТГ 
	ССМ/ВСМ

	
	
	
	
	До 3-х лет
	Свыше 3-х лет
	

	1
	Педагогические средства восстановления
	Тренер-преподаватель
	+
	+
	+
	+

	2
	Психологические средства восстановления
	Тренер-преподаватель
	-
	+
	+
	+

	3
	Гигиенические средства восстановления:
 водные процедуры закаливающего характера, 
 душ, теплые ванны, 
 прогулки на свежем воздухе, 
 рациональные режимы дня и сна, питания, 
 рациональное питание, витаминизация, 
 учебно-тренировочное занятие в благоприятное время суток.
	Тренер-преподаватель
	-
	+
	+
	+

	4
	Физиотерапевтические средства:
 душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° продолжительностью 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° продолжительностью 2-3 мин; 
 ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 
 бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 
 ультрафиолетовое облучение; 
 аэронизация, кислородотерапия; 
 массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание
	Тренер-преподаватель, спортсмен
	-
	-
	+
	+



3. Система контроля

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «плавание»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная   со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)    по видам спортивной подготовки;
- получить уровень   спортивной   квалификации (спортивный    разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной  этап (этап спортивной специализации).
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- 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;
- получить    уровень    спортивной квалификации (спортивный  разряд), необходимый для  зачисления    и перевода    на этап    совершенствования спортивного мастерства.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать    режим    учебно-тренировочных      занятий     (включая самостоятельную подготовку), спортивных   мероприятий,   восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "плавание";
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять  контрольно-переводные нормативы (испытания)   по видам спортивной подготовки;
- показывать    результаты,    соответствующие  присвоению спортивного разряда "кандидат в мастера спорта", не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных    спортивных соревнованиях,   в том числе в межрегиональных спортивных соревнованиях;
- получить уровень  спортивной    квалификации    (спортивное звание), необходимый для зачисления   и перевода    на этап высшего    спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень  общей физической и специальной физической, технической,   тактической,     теоретической       и     психологической подготовленности;
- соблюдать      режим   учебно-тренировочных     занятий     (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и  соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений  таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы   (испытания)  по видам спортивной подготовки;
- принимать участие  в официальных   спортивных соревнованиях,   в том числе во всероссийских спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России», не реже  одного раза   в три года или   выполнить нормы или требования и условия  их выполнения, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса».

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной Программы
спортивной подготовки

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

3.3. Контрольные и контрольно-переводные и промежуточные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки

Для оценки общей, специальной физической, технической подготовки используются следующие комплексы контрольных упражнений:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»
Таблица № 12
  
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше 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 3х10 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




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»
Таблица№13
	[bookmark: _Hlk102112746]№ 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 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	9,5

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

	
	
	
	140
	130

	1. 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

	1. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Cпортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»
	

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Cпортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»



[bookmark: _Hlk91062240]
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание»
Таблица № 14
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/мужчины
	девушки/женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9.20
	10.40

	1.2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	-

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

	
	
	
	-
	15

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

	
	
	
	+9
	+13

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,0
	9,0

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

	
	
	
	190
	165

	2. Нормативы специальной физической подготовки

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

	
	
	
	5,3
	4,5

	2.2.
	Исходное положение – стоя, держа гимнастическую палку, ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

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

	
	
	
	45
	35

	2.4.
	Исходное положение – стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед. Дистанция 11 м
	с
	не более

	
	
	
	6,7
	7,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание»
Таблица № 15
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/мужчины
	девушки/женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,7
	5,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.00

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

	
	
	
	36
	20

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

	
	
	
	+11
	+15

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

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки

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

	
	
	
	7,5
	5,3

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

	
	
	
	50
	40

	2.3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	7

	2.4.
	Исходное положение – стоя, держа гимнастическую палку, ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»





4. 
Рабочая программа по виду спорта Плавание

Рабочие программы по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящие из программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана представлены в приложении № 1.

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам.

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебнотренировочного плана. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание».


6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

6.1 Материально-технические условия реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки
Таблица № 16
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1. 
	Весы электронные
	штук
	1

	1. 
	Доска для плавания
	штук
	30

	1. 
	Доска информационная
	штук
	2

	1. 
	Колокольчик судейский
	штук
	10

	1. 
	Ласты тренировочные для плавания
	штук
	30

	1. 
	Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые)
	штук
	60

	1. 
	Мат гимнастический 
	штук
	15

	1. 
	Мяч ватерпольный 
	штук
	5

	1. 
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	2

	1. 
	Поплавки-вставки для ног (колобашка)
	штук
	30

	1. 
	Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением
	штук
	30

	1. 
	Разделительные дорожки для бассейна (волногасители)
	комплект
	1

	1. 
	Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна 
	штук
	2

	1. 
	Секундомер электронный 
	штук
	8

	1. 
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6



Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица № 17
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1. 
	Гидрокостюм стартовый (женский)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	1. 
	Гидрокостюм стартовый (мужской)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	1. 
	Костюм спортивный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Кроссовки спортивные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Купальник женский
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	1. 
	Носки
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Очки для плавания
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	1. 
	Плавки (мужские)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	1. 
	Полотенце
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Рюкзак спортивный 
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Футболка с коротким рукавом 
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	1. 
	Шапочка для плавания
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1




   
 
6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
В МУДО «Спортивная школа «РИТМ» действует следующие требования к кадровому составу организаций:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей МУДО «СШ «РИТМ» (повышение квалификации) осуществляется по дополнительным образовательным программам от 16 до 249 часов в различных формах:
- краткосрочное тематическое обучение;
- тематические и проблемные семинары;
- длительное обучение для углубленного изучения актуальных проблем или приобретения профессиональных навыков;
- самостоятельное обучение;
- обучение по индивидуальным программам;
- лекции, практические и семинарские занятия, лабораторные работы;
- круглые столы, мастер-классы, мастерские, деловые игры, ролевые игры, тренинги, семинары по обмену опытом;
- выездные занятия, консультации;
- выполнение аттестационной, дипломной, проектной работы и другие виды учебных занятий и учебных работ, определенные учебным планом, которые завершаются итоговой аттестацией.

6.3 Иные условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
К иным условиям реализации иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
Программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
6.4 Информационно-методические условия реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки
Информационное обеспечение Программы включает:
- список литературных источников,
- перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.

Список литературных источников
1.	Обучение детей плаванию. Методическое пособие под общей редакцией академика, профессора П.В. Нелезина. Г. Екатеринбург 2006г.
2.	Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т. С. Тимаковой. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 191с., ил.
3.	Тренировка плавцов высокого класса. Платонов В.Н., Вайцеховский С. М. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 256 с., ил.
4.	Плавание: Пособие для инструктора-общественника. Булгакова Н. Ж. – М.: Физкультура и спорт, 1984. – 160с., ил.
5.	Отбор и подготовка юных пловцов. Булгакова Н. Ж. – М.: Физкультура и спорт, 1978.
6.	Плавание – спорт юных. Педагогические и врачебные исследования. Под общ. ред. Р. Е. Мотылянской, М. Я. Набатниковой, Л. И. Стоговой. – М.: Физкультура и спорт, 1976. 
7.	Плавание на спине. Фарафонов М. С. Физкультура и спорт. – 1984 –48с., ил.
8.	Занятие плаванием при сколиозе у детей и подростков: Книга для учителя: Из опыта работы. Л. А. Бородич, Р. Д. Назарова. – М.: Просвещение, 1988. – 77с.:ил. (2 экзем.)
9.	Учите школьников плавать: книга для учителя. Кубышкин. В. И. – М.: Просвещение, 1988. – 112с.: ил.
10.	 Плавание. Учебник для инструкторов физ. культуры. Под ред. Н.Ж. Булгаковой. - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 320с. С ил.
11.	 Плавание доступно всем / Козлов А. В. Сост. А.М. Кондратов. – Л.: Лениздат, 1986. – 95с., ил.
12.	 Специальная физическая подготовка для пловца на суше и в воде. / Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. - М.: Физкультура и спорт, 1986. – 80с., ил.
13.	 Плавание – спорт юности. З. Фирсов. - М.: Физкультура и спорт, 1958.
14.	 Спортивное плавание (перевод с нем.). К.-Х. Штихерт. - М.: Физкультура и спорт, 1973. – 152с. С ил.
15.	 Совершенствование силовой и технической подготовленности пловцов различных возрастных групп. М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 104с.
16.	 Плавание: ежедневник / Сост. З.П. Фирсов. Ред-кол.: Н.Ж. Булгакова и др. - М.: Физкультура и спорт, 1986. – 79с., ил.
17.	 Плавание: (плавание, водное поло, прыжки в воду). А. К. Дмитриева. - М.: Физкультура и спорт, 1966.
18.	 Методическое пособие по организации, проведению и судейству соревнований по плаванию. Екатеринбург, 2003.
19.	 Сильнейшие пловцы мира. (Методика спортивной тренировки.) Платонов В.Н., Фесенко С.Л. - М.: Физкультура и спорт, 1990. – 304с., ил.
20.	 Игры у воды, на воде, под водой. Н. Ж. Булгакова. - М.: Физкультура и спорт, 2000. – 77с., ил.

 Перечень интернет-ресурсов
для использовании  в образовательном процессе 

Поисковые системы:
http://www.ya.ru/, http://www.yandex.ru/ – Яндекс
http://www.rambler.ru/ – Рамблер

Федеральный уровень:
http://www.cs-network.ru/ - Всероссийский портал общественно-активных школ
http://pedsovet.org/ - Всероссийский  Интернет-педсовет
http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогический идей «Открытый урок»
http://www.it-n.ru/ - Сеть творческих учителей
http://www.mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки РФ
http://www.edu.ru/ - Федеральный  портал «Российское образование»
http://kpmo.ru, http://ural.kpmo.ru – Комплексные проекты модернизации образования
http://school-collection.edu.ru/ - Коллекция цифровых образовательных ресурсов
http://window.edu.ru/ - Единое окно доступа к образовательным ресурсам
http://fcior.edu.ru/ - Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов
http://www.fio.ru/ - Федерация Интернет Образования
http://plavaem.info сайт о плавании.
http://www.minsport.ru/Министерство спорта Российской Федерации 
http://www.olympic.org/ Олимпийский Комитет России
http://www russwimmirg.ru Международный Олимпийский Комитет 
http://sport.tmbreg.ru Всероссийская федерация плавания 
http://www.russwimming.ru/documents/federalni_standart.pdf Федеральный Стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание.

Региональный уровень:
www.mihsport.midural.ru Министерство физической культуры, спорта и молодежной политики  Свердловской области
http://www.minobraz.ru/ - Министерство общего и профессионального образования Свердловской области
http://www.irro.ru/ - Институт развития  регионального образования Свердловской области http://www.u-education.ru/ - Уральский образовательный портал
www.uraledu.ru -  Региональный портал "Образование Урала"
http://www.ski66.ru  Спортивный образ жизни

Местный уровень:
http://www.admkgo.ru/ - Администрация Качканарского городского округа
http://uo.admkgo.ru -  Управление образованием Качканарского городского округа
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MyHUIMITATEHOE YIPEXKISHHE IOTIOIHUTEBHOTO 00pa3sOBaHHs

IIpunama
Ha 3acedanuu nedazo2uyveckoz0 cogema

MY/]0 «JIOCLI «PUTM»
Tpomoxkoa Ne1 om 09 sineaps 2023 z00a

» S TBEPYKJJAIO:
«JHOCLI «PATM»

1bX08UK08A
09.01.2023 a.

JonoHUTEIbHAs 00pa3oBaTe/ibHasi MPorpaMmma CIIOPTHBHOM
MOArOTOBKH IO BHIY CIIOPTA
«backeT60J»

HporpaMMa paspaGOTaHa Ha OCHOBAHHH: (Deﬂepaﬂ},Horo crangapTa CHOpTHBHOfI TIOATOTOBKH IIO

BHIY criopTa 6ackeTOOM, yTBEPXKIEHHOTO IprKa3oM Muncnopra Poceu oT 16 mos6pst 2022 . Ne
1006

CpOK peaiu3aiiy IporpaMMBL:

DTan Ha4aabHON MOJTOTOBKH — 10 3 JeT
Vue6GHO-TPEHMPOBOYHBI 3Tall (3Tall CIOPTUBHOMN CTENHANH3AIHH) - 10 5 IIeT
Tal cOBEPIIEHCTBOBAHMS CLIOPTHBHOIO MacTepcTBa — 6€3 OrpaHuYeHNH

Orat BHICIIEr0 CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa - Oe3 OTpaHUYICHUS

I[Tporpammy paspaboTan:
1.0. JUpeKTopa

MY IO «JFOCI «Putm»
Onbxosukosa H.C.

Kaukanap,
2023 ron




