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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная предпрофессиональная программа «Плавание», разработана на основании приказа Минспорта России от 12.09.2013г №730 «Об утверждении федеральных государственных требований  к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказа Минспорта России от 03.04.2013г №164«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание », приказа Министерства спорта  РФ  от 12.09.2013г.  №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», приказа Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
          Плавание - вид спорта, заключающийся в преодолении вплавь, за наименьшее время, различных дистанций. Занятия плаванием укрепляют опорно-двига​тельный аппарат ребенка, формируют «мышечный корсет», развивают координацию движений, предупреж​дая искривления позвоночника, снижают возбудимость и раздра​жительность. Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников: они выше ростом, имеют более высокие показатели жизненной емкости легких, гибкости и силы, меньше подвержены простудным заболеваниям.
          Программа рассчитана на обучение детей и подростков в  комплексном изучении четырех спортивных способов плавания: «кроль на груди», «кроль на спине», «брасс», «баттерфляй».  
    Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
-   отбор одаренных детей;
- создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем, по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Зачисление  на обучение детей и подростков, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта, осуществляется на основании результатов индивидуального отбора.  Минимальный возраст зачисления детей на отделение  плавание -7 лет,  срок обучения -8 лет (таблица №1). 
Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по следующим этапам (периодам) подготовки (таблицы №2,№3): 

- этап начальной подготовки - до 3 лет;
- тренировочный  этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;
- тренировочный  этап (период спортивной специализации) – до 3 лет.
Таблица №1
Минимальный возраст зачисления 

по этапам обучения 
	   Этапы  обучения
	Продолжительность  
   этапов (в годах)
	Минимальный  возраст для  
   зачисления   в группы    (лет)

	Этап начальной   
подготовки     
	3
	7

	Тренировочный этап 
(этап спортивной  
специализации)   
	5
	9


Объем недельной тренировочной

нагрузки на каждом этапе обучения
в академических часах 
Таблица №2
	Этапы  подготовки
	Период
	Минимальная 
наполняемость группы 
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы 
	Максимальный количественный состав группы 
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Углубленной специализации
	Устанавливается организацией
	8 - 10
	12
	18

	
	Начальной специализации
	
	10 - 12
	14
	12

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	Устанавливается организацией
	12 - 14
	20
	8

	
	До одного года
	
	14 - 16
	25
	6


Тренировочный процесс  организуется  в соответствии  нормативами максимального объема тренировочной нагрузки по этапам и годам обучения  (таблица №3) и с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели.
Таблица №3

Нормативы максимального объема тренировочной  нагрузки

	  Этапный  
  норматив 
	Этапы и годы обучения

	
	Этап начальной
  подготовки
	          Тренировочный  этап

	
	до года
	свыше года
	до двух  лет
	свыше двух лет

	  Количество
  часов в   неделю  
	6
	8
	12
	18

	Количество
занятий  в   неделю 
	3 
	4
	4
	6


Результатом освоения Программы является приобретение  обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях указанных в учебном плане (таблица№4). Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения.
2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН  
Таблица №4
	Разделы подготовки
	Этапы и годы обучения

	
	Этап начальной  
   подготовки
	Тренировочный   этап 

(этап спортивной  специализации)

	
	До  года 


	Свыше года
	До   
двух лет
	Свыше  
двух лет

	Теория и методика физической культуры и спорта.
	13
	20
	30
	46

	Общая и специальная физическая подготовка
	88
	100
	152
	226

	 Избранный вид спорта (техническая подготовка)
	113
	152
	226
	340

	Освоение других видов спорта  и подвижных игр 
	13
	30
	46
	68

	Самостоятельная работа
	25
	34
	50
	76

	ИТОГО
	252
	336
	504
	756


* самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).
Программа  может быть реализована   в сокращенные сроки для наиболее перспективных выпускников, до 10% от количества обучающихся.

Срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год для занимающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования в области физической культуры и спорта. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки.
3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
В методической  части Программы составлен учебный материал по основным предметным  областям:  
1. теория и методика физической культуры и спорта;
2.  общая физическая и специальная подготовка;
3.  избранный вид спорта;
4. другие виды спорта и подвижные игры.
1. Предметная область «Теория и методика физической культуры и спорта». Теоретическая подготовка применяется с первых занятий и продолжается весь период на этапах подготовки. Источниками знаний служит личный опыт тренера-преподавателя, опыт выдающихся спортсменов, научно-методическая литература.
Теоретические занятия проводятся в форме лекций, разбора методических пособий, кино- и -видеоматериалов, публикаций в прессе, в сети Интернет, в электронных средствах массовой информации, специализированных журналах, а также бесед, непосредственно на занятиях.



На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, традициями  избранного вида спорта, его историей, с предназначением и соблюдением норм техники безопасности  в спортивном сооружении. 
Теоретические занятия проводятся непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных навыков. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы у обучающихся  были сформированы  гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 
Теоретический материал преподносится в доступной форме для каждой  возрастной группы. Каждый обучающийся  должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу,  свой город, страну на соревнованиях любого ранга. Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда членам команды нужно научиться подчинять свои  интересы, общественным, выполняя требования тренера-преподавателя.


В группах тренировочного этапа с теоретическим материалом   обучающиеся знакомятся на спортивных занятиях. Темами  таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история избранного вида спорта и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса, закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.

Содержание теоретических разделов по  предметной  области  «Теория  и  методика физической культуры и спорта» 
1. История развития избранного  вида спорта плавание в Иркутской области, России, мире. Характеристика избранного вида спорта, как олимпийского вида спорта, место и значение в системе физического воспитания; исторический обзор  истории возникновения вида спорта плавание; история развития избранного вида спорта; развитие вида спорта в России; особенности развития вида спорта в регионе.
2. Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. Понятия «физическая культуры», «спорт», «физическая    подготовка», «физическая подготовленность», «физическая готовность», «физическое совершенство», «физкультурное движение», «физическое развитие», «интегральная  подготовка», «принципы спортивной  тренировки»;    физическая культура, как составная часть общей культуры;
значение для укрепления здоровья, физического развития     граждан России в их подготовке к труду и защите Родины; роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и молодежи.
 3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в избранном виде спорта. Понятие о процессе спортивной подготовки; взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления; формы организации спортивной тренировки; характерные особенности периодов спортивной тренировки; единство общей и специальной подготовки; понятие о тренировочной нагрузке; основные средства спортивной тренировки; методы спортивной тренировки; значение тренировочных и контрольных игр; специализация и индивидуализация в спортивной тренировке; использование технических и тренажёрных устройств; общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов.

 Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение соревновательных и тренировочных нагрузок, значение общей физической подготовки; понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Крупнейшие соревнования по избранному виду спорта; известные спортсмены-представители вида спорта; участие представителей избранного вида спорта в олимпийских играх, Международных дружеских играх молодежи и первенствах мира; массовое развитие избранного вида спорта и повышение технического мастерства юных спортсменов. Задачи отделения избранного вида спорта спортивной школы в его массовом развитии и повышение мастерства.
4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта); федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
5. Строение и функции организма человека. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека: костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие; основные сведения о кровообращении, значении крови, сердца и сосудов. Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа); органы пищеварения. Обмен веществ. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека; понятие физические способности, понятие силовые способности; понятие скоростно-силовые способности; понятие: гибкость, ловкость, выносливость. Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений на центральную нервную систему, на обмен веществ. Спортивная тренировка, как процесс совершенствования функций организма. Физиологическая характеристика избранного вида спорта.
6. Гигиенические знания,умения и навыки. Понятие о гигиене.    Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом.
7. Режим дня, закаливание организма, значение здорового образа жизни.
Правильный режим дня для спортсмена.  Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня), водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ); гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений). Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена; режим дня во время соревнований; профилактика вредных привычек; закаливание организма; понятие о заразных заболеваниях (распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний); временные ограничения и противопоказания к занятиям избранным видом спорта; вред курения и употребление спиртных напитков; использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма.
8. Основы спортивного питания. Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.
9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; спортивное оборудование; правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям.
10. Требования  техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
Инструктаж по технике безопасности тренировочного процесса. Значение и содержание врачебного контроля при тренировке спортсмена. Понятие о «спортивной форме», утомление и переутомление; меры предупреждения переутомления; самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля: объективные данные самоконтроля (вес, динаметрия, спирометрия, пульс, кровяное давление). Субъективные данные самоконтроля (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение). 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика; страховка и самостраховка; первая помощь (доврачебная) при травмах; способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, искусственное дыхание. Переноска и перевозка пострадавшего; раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий; кровотечение и их виды; вывихи. Повреждение костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые).  Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу.
Содержание теоретических разделов, наименования тем, рассматриваемых   на    этапах  подготовки  по  предметной  области  «Теория  и  методика физической культуры и спорта» приведены в календарно-тематическом планировании в  предметной области избранного вида спорта «Плавание».  
2. Предметная область «Общая физическая и специальная подготовка».
Из основных условий достижения высоких результатов учащихся  в виде спорта плавание - это единство общей и специальной физической подготовки и рациональное их соотношение. На начальном этапе подготовки преобладает ОФП (общая физическая подготовка), а в дальнейшем отдается предпочтение СФП (специальная физическая подготовка). 
Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее  физическое развитие обучающихся, подготавливает базу для реализации специальной физической подготовки в виде спорта плавание. 
В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, а также  подвижные игры. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития за счет только одного физического качества  в ущерб остальных. 
В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме применяются упражнения на развитие гибкости, ловкости, силы, подвижности в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи) с отягощениями и без отягощений, на месте, в движении. Упражнения со снарядами  (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.). Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, перекладина, кольца, брусья и др.),  с использованием тренажерных устройств и технических средств. 


Перед началом занятий необходимо провести разминку, строевые упражнения,  общеразвивающие упражнения.  Цель разминки - подготовить организм, настроить учащегося на тренировочную работу, на выполнение непосредственного тренировочного задания. Разминка делится на две части - общую и специальную.

В общую разминку входит мало интенсивный бег с выполнением упражнений,  скрестный и приставной шаги, захлестывание голени, бег с вращениями руками, подскоками, вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение общеразвивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазанья или различных имитаций лазанья. В специальную разминку входят упражнения на растягивание всех мышц.


Выполняя  строевые упражнения, учащиеся должны знать об  общих понятиях, о строе и командах, рапорте, приветствие, расчете на месте и в движении. Уметь выполнять повороты на месте и в движении, останавливаться  во время движения строем  шагом и бегом, изменять скорость движения.  
          Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями рук). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание из положения лежа на груди с различными положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа на груди в упор лежа боком, в упор лежа сзади. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («педалирование»).


Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.


Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц сгибателей и разгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями - попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивлении партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации произвольных упражнений.

Общеразвивающие упражнения с предметами. Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафета со скакалками.

Упражнения с гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку; подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением).


Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель и на дальность.


Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями туловища, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и назад).


Упражнения с отягощениями. С гантелями - сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.;

Упражнения на гимнастических снарядах. На канате и шесте - лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание, прыжки с каната; на бревне - ходьба, быстрые повороты, прыжки и др.; на перекладине и кольцах - подтягивание, повороты, размахивания, соскоки и др.; на козле и коне - опорные прыжки.
Общая физическая подготовка - система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, быстрота, гибкость, координация, выносливость) в их гармоничном сочетании. Упражнения на развитие  гибкости.
Упражнения для развития гибкости должны выполняться после интенсивной разминки. Хороший эффект дает сочетание в одном занятии упражнений для развития силовых качеств и упражнений на растягивание мышц. Упражнения для раз​вития гибкости выполняются до появления легких болевых ощу​щений.
В зависимости от способа плавания изменяются требования к подвижности в отдельных суставах. При плавании дельфином, кролем на спине и на груди важна высокая амплитуда движений в плечевых и голеностопных суставах. У пловцов-дельфинистов должна быть хорошая подвижность в грудном и пояс​ничном отделах позвоночника. Брассисты отличаются, большой амплитудой тыльного сгибания в голеностопе и хоро​шей подвижностью в коленном и тазобедренном суставах.
Упражнения для развития подвижности в плечевых суставах. Высокая подвижность в суставах плечевого пояса необходима пловцам, специализирующимся в плавании дельфином и на спине; несколько в меньшей степени она важна для кролистов. Для развития гибкости применяются разнообразные круговые движения прямыми руками, упражнения в парах и с опорой на шведскую стенку.
Упражнения для растягивания мышц шеи, туловища и бедер. Высо​кая подвижность позвоночного столба и в тазобедренных суставах, эластичность мышц передней и задней поверхности бедер нужна,  прежде всего, дельфинистам. Для пловцов других специализаций, до​статочно средних значений гибкости в указанных суставах, а также большое количество общеразвивающих упражнений.
         Упражнения для развития подвижности в голеностопных суста​вах. Высокая подвижность в голеностопных суставах нужна всем пловцам, однако при плавании дельфином, кролем на груди и на
спине упражнения направлены на увеличение подошвенного сги​бания. Для брассистов важны по​дошвенное разгибание и ротация в коленном суставе, позволяю​щие разворачивать стопы носками кнаружи.  Для развития гибкости в голеностопе применяется упраж​нение из исходного положения сед на пятках (брассисты развора​чивают стопы в стороны, остальные пловцы вытягивают носки). Из этого положения пловец ложится на спину, растягивая связки голеностопного сустава.

Упражнения для развития быстроты. Основными двигательными характеристиками являются: время реакции, скорость выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти по пути со​вершенствования каждой из этих составляющих.

Развитие  быстроты отдельных движений должна отвечать двум основным требованиям:

-технический уровень учащегося  должен позволять выполнять данное упражнение с максимальной скоростью;

-продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения скорость не снижалась из-за утомления.
В плавании работа над скоростными способностями проводится на начальном этапе подготовки в небольших объемах с использованием хорошо освоенных плавательных движений. Работа над повышением скоростных качеств проводится в два этапа: вначале совершенствуются отдельные составляющие ско​ростных способностей; затем происходит объединение различных компонентов в целостные двигательные акты. Так, можно отдель​но отрабатывать максимальную силу стартовых движений, пре​дельную быстроту реакции на стартовый сигнал, выполнение вы​хода на поверхность после скольжения и первых 6-8 гребков. Для развития и совершенствования максимальной скорости использу​ется повторный метод проплывания коротких отрезков (не более 25 м) с отдыхом, достаточным для полного восстановления, необходимо включать  в занятия спортивные и подвижные игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12сек)-прыжков, мета​ний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнения с движениями ногами, держась руками за бортик).
Упражнения на развитие силы. До 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков максимальная сила увеличивается незначительно. В то же время общая силовая выносливость существенно увеличивается за счет экономичности энергозатрат и совершенствования внутри и меж​мышечной координации. Основное внимание уделяется обучению технике выполнения силовых упражнений. Рекомендуются разно​образные упражнения с малыми и средними отягощениями; темп движений аналогичен спортивному плаванию (40—60 движений в минуту). Основными средствами развития силовых способностей являются круговая тренировка, чередующая упражнения с отяго​щениями и общеразвивающие, а также лыжи и гребля.
После 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков силовая подготовка постепенно начинает специализироваться: приоритет по-прежне​му отдается развитию силовой выносливости, однако в трениров​очные занятия  включаются упражнения на специальных тренажерах. В конце этапа базовой подготовки эпизодически применяются упражне​ния со средними и малыми отягощениями, выполняемые в макси​мальном темпе. Занятия, направленные на рост силовых воз​можностей на суше, должны сочетаться с контролем над техникой плавания. Специальную силу в воде развивают в процессе технической подготовки -за счет обучения сознательному контролю за темпом и шагом и плавания с неболь​шим дополнительным сопротивлением.
Упражнения на развитие  координации. Наиболее широкую и доступную группу средств для развития  координационных способностей, составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
 
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.

Упражнения на развитие  выносливости.  Выносливостью называется способность длительно выполнять определенную физическую работу, без снижения ее эффективно​сти (скорости, темпа, шага) или ухудшения техники. Понятие «вы​носливость» неразрывно связано с утомлением, которое весьма специфично и находится в тесной зависимости от вида деятельно​сти.
Высокий уровень выносливости учащегося  в одном виде фи​зических упражнений может сочетаться с, относительно слабой, способностью противостоять утомлению в другом виде. Специ​фичность выносливости проявляется по отношению не только к виду спортивной деятельности (бег, плавание), но и к длине дис​танции.
В плавании видов специальной выносливости прак​тически столько же, сколько и соревновательных дистанций. Сле​дует отметить, что стайерская выносливость менее специфична, чем спринтерская; этот вид выносливости называют общей. 

Уровень развития выносливости зависит от энергетического, морфологического и психологического факторов. Энергетический фактор обусловлен особенностями энергообеспечения работоспо​собности пловца на дистанциях различной длины. Морфологиче​ский фактор определяется строением мышц, жизненной емкостью легких, объемом сердца, капилляризацией мышечных волокон. Психологический фактор связан с устойчивостью к неблагоприят​ным внешним воздействиям, мобилизацией, умением преодоле​вать неприятные ощущения. 
Упражнения, представленные в таблице №5, выполняются в пол​ную силу с небольшими интервалами отдыха -от 5 до 20 сек, в зави​симости от длины проплываемых отрезков и квалификации плов​цов.           
Таблица№5
Упражнения для оценки выносливости пловцов, специализирующихся на различных дистанциях

	Дистанция, м
	Тесты

	50
	4x10-15м; 2x25 м

	100
	4-6x25; 2-3x50 м; 50 м + 25 м + 25 м; 75 м

	200
	8-12x25 м; 4-6x50 м; 100 м + 50 м + 50 м

	400
	8-12x25 м; 6-10x100 м; 200 м + 100 м + 50 м + 50 м

	800 и 1500
	20-30x50 м; 10-16x100 м; 5-10x200 м;

	
	1000 м + 300 м + 200 м


Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта.


 Специальная физическая подготовка (СФП)  включает воздействия на  мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции.

Основными средствам СФП являются соревновательные, специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом, при проведении СФП, является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных упражнений основному соревновательному движению;
- соответствие рабочих усилий, темпа (частота движений) и ритма;
- соответствие временного интервала.
   К основным упражнениям, включаемым в специальную физическую подготовку, относится плавание избранным способом с использованием дистанционного, интервального, повторного и переменного методов тренировки. Эти упражнения не только обеспечивают функциональную подготовку организма пловца, но и играют решающую роль в его технической, тактической и психологической подготовке. Наибольшее воздействие при плавании оказывается на сердечно-сосудистую систему (в частности, на мышцы сердца). Скелетные же мышцы испытывают меньшую нагрузку, а значит, и меньший стимул к развитию, хотя работа их (особенно мышц плечевого пояса) создает силу тяги и, в конечном счете, определяет результат пловца. Поэтому, тренировочные занятия, построенные исключительно на плавании с полной координацией движений, не обеспечит развитие функциональных возможностей мышц, в пропорциях, нужных для достижения высокого спортивного результата в плавании. Кроме того, для достижения высокого результата нужна большая подвижность во многих суставах (голеностопных, плечевых и др.). Упражнения в плавании не обеспечивают эффективного развития такой подвижности. Все это требует использования в тренировочном процессе наряду с упражнениями в плавании специально-подготовительных упражнений.

Специально-подготовительные упражнения, входящие в специальную физическую подготовку, направлены на развитие: а) подвижности в суставах, б) силы определенных групп мышц, в) их локальной выносливости.

           Упражнения, используемые для развития подвижности в суставах, подбираются в соответствии с особенностями техники плавания избранным способом. Например, для кролистов - упражнения, развивающие подвижность в суставах шеи, которая обеспечивает возможность поворота головы направо и налево, а для брассистов и специализирующихся в плавании баттерфляем- упражнения для развития подвижности в суставах, обеспечивающей поворот головы вокруг поперечной оси. 

            Упражнения, направленные на развитие силы, делятся на: упражнения на суше и упражнения в воде. На суше даются упражнения с различными приборами и приспособлениями, выполняемые в динамическом и изокинетическом режимах. На первом этапе подготовительного периода могут использоваться и изометрические упражнения. Режим напряжения мышц должен соответствовать характеру их работы при плавании (особенно в тех случаях, когда планируется не только развитие силы, но и содействие развитию силовой выносливости). Эти упражнения (с большими и значительными нагрузками) широко применяются на протяжении первых двух третей подготовительного периода. К концу этого периода и в соревновательном периоде их использование ограничено привычными комплексами, без больших нагрузок. Если требуется добиться увеличения мышечной массы, силы мышц, то величина напряжений может быть большой и даже предельной.

 
  Упражнения в воде (плавание с работой одних рук или одних ног, с использованием поддерживающих средств и без них; с различными отягощениями; упражнения в воде с использованием резиновых амортизаторов и т. п.) дают меньше нежелательных побочных явлений (см. ниже), чем упражнения на суше, и могут широко применяться в конце подготовительного и в соревновательном периодах.
Особенно важно учитывать избирательное влияние при подборе специально-подготовительных упражнений и упражнений, используемых с целью общей физической подготовки. В тех случаях, когда общеподготовительные упражнения применяются для активизации процессов восстановления, необходимо  следить за тем, чтобы они не давали дополнительной нагрузки на утомленные органы и системы.

 
При подборе специально-подготовительных и общеподготовительных упражнений нужно принимать во внимание возможность побочных нежелательных эффектов, особенно в тех случаях, когда эти упражнения являются большой нагрузкой для организма пловца. Например, усиленные занятия упражнениями с отягощениями (упражнения со штангой, с резиновыми амортизаторами, с блочными устройствами и т. д.) содействуют развитию силовых возможностей тех групп мышц, работоспособность которых особенно важна при плавании. Однако эти упражнения могут привести к снижению подвижности в суставах, а при чрезмерном увлечении ими — и к снижению специальной выносливости. Чтобы не возник такой нежелательный побочный эффект, необходимо сочетать упражнения на развитие силы с упражнениями, направленными на поддержание и развитие подвижности в суставах, на развитие выносливости и т. д.

 
 Следует учитывать, что нежелательные побочные явления могут быть и при использовании упражнений в воде. Упражнения в плавании дают большую нагрузку на сердечно-сосудистую систему,  наибольшую нагрузку получает  часть сердечно-сосудистой системы, которая обеспечивает движение крови от сердца к периферии, значительно меньшую нагрузку — получает часть, которая обеспечивает отток крови от периферии к центру (это обусловлено горизонтальным положением тела и давлением воды на его поверхность).  В данном случае, может  возникнуть чрезмерная диспропорция в развитии различных частей сердечно-сосудистой системы. Для смягчения этой диспропорции целесообразно использовать упражнения в беге (особенно кроссы и передвижение на лыжах). Необходимо  иметь в виду, что бег и ходьба по пересеченной местности, бег по песчаному грунту, способствуя смягчению диспропорции, в то же время приводят к некоторому снижению подвижности в голеностопных суставах и к увеличению массы икроножных мышц,  т.е., нежелательному для плавания изменению пропорций массы мышц нижних конечностей и плечевого пояса. Поэтому здесь нужна разумная мера применения упражнений в тренировочном процессе.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание, применительно к занятиям плаванием;
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности  и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 
3. Предметная область избранный вид спорта «Плавание».     Основное  содержание  этапа  предварительной  подготовки  в группах начальной подготовки составляет обучение  технике  водных  видов  спорта  с  использованием  максимально возможного  числа  подводящих,  подготовительных  и  специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Для  этапа  начальной  подготовки  отсутствует  периодизация  тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки,  а  контрольные  соревнования  проводятся  по  текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 
Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной  подготовки  являются  обучение  и  совершенствование  навыков 

водных  видов  спорта,  развитие  общей  выносливости  (на  базе совершенствования  аэробных  возможностей),  гибкости  и  быстроты движений. Основные задачи на этапах начальной подготовки: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

- овладение жизненно необходимыми навыками плавания;

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

 -формирование  морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.
Календарно-тематическое планирование
для групп начальной подготовки до одного года и свыше года
	№ п/п 
	Наименование тем
	Содержание учебного материала
	НП
 до года
	НП 

свыше года 

	1.Предметная  область  «Теория  и методика  физической культуры и спорта»
	13
	20

	1.1
	История развития  избранного  вида спорта в Иркутской области, России, мире.
	Характеристика избранного вида спорта как олимпийского вида спорта, место и значение в системе физического воспитания; Исторический обзор  истории возникновения вида спорта; История развития избранного вида спорта; Развитие вида спорта в России; Особенности развития вида спорта в регионе.
	1
	1

	1.2
	Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе.
	Физическая культура, как составная часть общей культуры; Роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и молодежи.
	2
	1

	1.3
	Основы   спортивной подготовки  и тренировочного  процесса в  избранном виде спорта.
	Понятие о процессе спортивной подготовки;

Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления; Формы организации спортивной тренировки; Характерные особенности периодов спортивной тренировки; Единство общей и специальной подготовки; Понятие о тренировочной нагрузке; Основные средства спортивной тренировки; Методы спортивной тренировки;

Значение тренировочных и контрольных игр;

Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке; Использование технических и тренажёрных устройств.
	-
	3

	1.4
	Основы законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта.
	Правила избранных видов спорта;

Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта);Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта;

Общероссийские антидопинговые правила
	-
	2

	1.5
	Необходимые сведения о строение  и функции  организма.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека; Влияние физических упражнений на организм человека. Органы пищеварения и обмен веществ. 
	1
	2

	1.6
	Гигиенические знания, умения и навыки.


	Общие гигиенические требования к занимающимся плаванием. Гигиена сна, питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий, оборудованию, к экипировке.
	2
	2

	1.7
	Режим дня, закаливание организма,  значение  здорового образа жизни.
	Понятие о гигиене; Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта; Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи; Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Правильный режим дня для спортсмена; Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена; Профилактика вредных привычек; Закаливание организма;
	2
	3

	1.8
	Основы спортивного питания.
	Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; 

Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.
	1
	2

	1.9
	Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
	Требования к спортивному залу для занятий, бассейну.  Оборудование  и  инвентарь  для занятий на воде, экипировка пловца.

Правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям.
	2
	2

	1.10
	Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта.
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Инструктаж по технике безопасности тренировочного процесса; Значение и содержание врачебного контроля при тренировке спортсмена

	2
	2

	2.Предметная  область  «Общая и специальная  физическая подготовка»
	88
	100

	2.1


	Освоение комплексов физических упражнений Общеразвивающие  и укрепляющие упражнения
	Освоение комплексов ОРУ с предметами, без предметов, с отягощениями. Подготовительные и имитационные упражнения на суше: одновременные и попеременные гребковые движения рук на груди, спине, способом дельфин, брасс

одновременные и попеременные движения ног на груди, спине, способом дельфин, брасс - маховые движения руками вперед, назад;

- попеременно движения руками вперед, назад;

- наклоны вперед, в сторону;

- движения ногами попеременно сидя на полу с опорой рук сзади;

- упражнение на расслабление; упражнение на координации, упражнения на растягивание и подвижность.

   Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания.

  Упражнения на тренажерах для воспитания силы и силовой выносливости.



	 29
	46

	2.2.
	Развитие основных физических качеств 

Гибкость
Координация
Быстрота
Сила
 Выносливость
	вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед, фиксация отдельных положений шпагат, полушпагат,

 упражнения у гимнастической стенки: с резиной и т.д., работа рук - выкруты
наклоны в стороны, вперед, назад в упоре стоя, из положения сидя, вращение тазом, лягушка. 

прыжковые упражнения,  
прыжковые упражнения с ноги на ногу и на одной ноге, бег с высоким подниманием бедер при незначительном продвижении вперед.

различные прыжки (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого

бег 30,60,100м,повторный бег на отрезках 150м,200м,300м.,
упражнения с резиной,висы и упоры

отжимания из различных исходных положений
равномерный бег  в невысоком темпе, бег на дистанции 1500, 2000, 3000м
	34
	28

	2.3.
	Развитие специальных физических (двигательных) качеств
	· Развитие скоростно-силовых качеств: силы тяги при плавании с отягощением на ногах, руках

· Развитие скоростной выносливости: старт, финиш 25, 50м

· В анаэробной зоне4х50м

· В смешанной зоне 10х100м

· Развитие скоростных качеств

· Развитие силовой выносливости
	25
	26

	3.Предметная  область  « Избранный вид спорта плавание 
 (техническая подготовка)
	113
	152

	3.1
	Техника плавания


	Кроль на груди:

1.Плавание в полной координации.

2.Плавание одними руками.

3.Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в сторону прижатой руки.

4.Тоже, но вдох выполняется в сторону гребущей руки.

5.Плавание «на сцепление» исходное положение: одна рука вытянута, другая у бедра.

6.Плавание с «обгоном».

7.Плавание с «двухсторонним дыханием».

8.Плавание попеременное движение руками кролем.

9.Плавание двух -, четырех-, шести- ударным кролем.

Кроль на спине:

1.Плавание кролем на спине в полной координации.

2.Плавание попеременное движение руками на спине.

3.Плавание с «подменой» и «обгоном».

4.Плавание на «сцепление».

5.Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине.

Дельфин:

1.Плавание дельфином с помощью движений рук.

2.Плавание дельфином с помощью движений ногами с различным положением рук.

3.Плавание движения руками дельфином, ногами – кролем.

4.Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.

Брасс:

1.Плавание движений руками – брасс, ногами – дельфин.

2.Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль.

3.Плавание движения руками – брасс с доской.

4.Плавание на спине ногами брассом.

5.Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

6.Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.

7.Плавание брассом с наименьшим количеством гребков.

Старты и повороты:

1.Старт со скольжением на дальность.

2.Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином.

3.Поворот «кувырком вперед» при плавании кролем и на спине.

4.Повороты, применяемые в комплексном плавании.

Подвижные игры в воде и элемент водного поло.
	85
	106

	3.2
	Техника и тактика в плавание
	1.Проплывание в умеренном темпе дельфином – до 600м, брассом, кролем на спине и комплексно (со сменой способов через 50, 100, 200м) до 1200м, кролем на груди до 1500м.

2.
Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе: п х 1000м или п х 800м (отз. 1-3), 4 х 600м и п х 400м (отз. 30-60 секунд).

3.
Интервальная тренировка с короткими интервальными отдыхами: п (20) х 50 (отз. 15 сек.); п х 200 (30-60);п (15) х 100 (30 сек.); п х 400 (60 сек.)

4.    Повторное плавание с уменьшением скорости плавания:  п х 300 (отд. 1 мин.); п х 500 (1-2 мин.)                      (п)

 5.    Переменное плавание на длинные и  средние дистанции: 1200м (2 х 200 н/сп, кролем в умеренном темпе и 800м к/пл с повышенной  скоростью).

6.    Прерывистое преодоление дистанций 500м, 800м, 100м в умеренном темпе  (в виде п х 100м отд. 10 сек.), 800 кролем (в виде 8 х 100 отд. 10 сек.)
	24
	42

	3.3.
	Контрольно-переводные испытания 
	Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 
	4
	4

	4.Другие виды спорта и подвижные игры
	13
	30

	4.1
	Подвижные игры
	Игра «Морской бой «Кто выше прыгнет»»,  «Эстафета с мячиком», «Искатели сокровищ», «Карлики и великаны»,  «Водный баскетбол»,  «Мячик в домике» 
«Пятнашки с нырянием», «Салки с мячом», «Водное поло» с упрощенными правилами, Эстафеты.
 и т.д.
	6
	15

	4.2
	Футбол
	Ведение мяча, обыгрыш, финты. Удары: Удары по мячу ногами, по ворота
Жанглирование мячом. 
	2
	6

	4.3
	Легкая атлетика
	Специальные беговые упражнения, выполняемые на отрезках 30-40 м:  бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, наклон туловища вперед  на 20-30°,  многоскоки или бег прыжками, бег на прямых ногах, отталкиваясь точно под собой; семенящий бег, акцентированная постановка стопы с передней части, руки расслаблены, выпрямлены; бег с ускорением.
	3
	5

	4.4
	Баскетбол
	Ведение мяча левой, правой, обводка стоек, остановка с мячом.Броски  и передачи мяча с места и в движении: двумя от груди, одной от плеча. Броски мяча в кольцо в движении: с двух шагов, из под кольца.
	2
	4

	5. Самостоятельная работа
	25
	34

	5.1.
	Круговая тренировка
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.
	12
	17

	5.2.
	Повторение  ранее  изученных  элементов
	подготовительные и специальные имитационные упражнения, упражнения на гибкость, растяжку,подтягивания, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, на коленях из различных исходных положений 
	13
	17

	5
	Итого
	
	252
	336


При планировании подготовки пловцов в учебно-тренировочных группах  основное внимание уделяется:
- разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств, укреплению  здоровья  и  значительное  повышение  функциональных возможностей  организма;
- приобретению соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- освоению необходимого уровня специальных физических (двигательных) и психофизиологических качеств, соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся. 

- повышению уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 
- выполнению требований, норм и условий для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
Календарно-тематическое планирование для групп учебно-тренировочных до двух лет и свыше двух лет
	№ п/п 
	Наименование тем
	Содержание учебного материала
	УТГ до двух лет
	УТГ св. 2 лет

	1.
	Предметная область «Теория  и методика  физической культуры и спорта»
	30
	46

	1.1.
	История развития  избранного  вида спорта в Иркутской области, России, мире.
	Характеристика избранного вида спорта как олимпийского вида спорта, место и значение в системе физического воспитания;

Исторический обзор  истории возникновения вида спорта; История развития избранного вида спорта;  Развитие вида спорта в России;

Особенности развития вида спорта в регионе.
	2
	3

	1.2.
	Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе.
	Понятия «физическая культуры»,«спорт», «физическая подготовка»,«физическая подготовленность»,«физическая готовность», «физическое совершенство», «физкультурное движение»,«физическое развитие», «интегральная подготовка»,«принципы спортивной тренировки»;Физическая культура, как составная часть общей культуры; Значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины; Роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и молодежи.
	2
	4

	1.3.
	Основы   спортивной подготовки  и тренировочного  процесса в  избранном виде спорта.
	Понятие о процессе спортивной подготовки;

Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления; Формы организации спортивной тренировки; Характерные особенности периодов спортивной тренировки; Единство общей и специальной подготовки; Понятие о тренировочной нагрузке; Основные средства спортивной тренировки; Методы спортивной тренировки; Значение тренировочных и контрольных игр; Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке; Использование технических и тренажёрных устройств; Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов.
	6
	7

	1.4.
	Основы законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта.
	Правила избранных видов спорта;

Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта);Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; Общероссийские антидопинговые правила
	2
	4

	1.5.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека; Влияние физических упражнений на организм человека. Органы пищеварения и обмен веществ. 
	3
	6

	1.6.
	Гигиенические знания, умения и навыки.


	Общие гигиенические требования к занимающимся пловца. Гигиена сна, питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий, оборудованию, к экипировке.
	2
	4

	1.7
	Режим дня, закаливание организма,  значение  здорового образа жизни.
	Понятие о гигиене; Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта;Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи;

Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Правильный режим дня для спортсмена; Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена;

Профилактика вредных привычек; Закаливание организма.
	2
	4

	1.8.
	Основы спортивного питания.
	Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.
	3
	4

	1.9
	Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
	Требования к спортивному залу для занятий, бассейну.  Оборудование  и  инвентарь  для занятий на воде, экипировка пловца. Правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям.
	4
	6

	1.10.
	Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта.
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Инструктаж по технике безопасности тренировочного процесса; Значение и содержание врачебного контроля при тренировке спортсмена.

	4
	4

	2.Предметная  область  «Общая и специальная  физическая подготовка»
	152
	226

	2.1.
	Освоение комплексов физических упражнений.

Общеразвивающие упражнения
	Освоение комплексов ОРУ с предметами, без предметов, с отягощениями. Подготовительные и имитационные упражнения на суше: одновременные и попеременные гребковые движения рук на груди, спине, способом дельфин, брасс одновременные и попеременные движения ног на груди, спине, способом дельфин, брасс
Маховые движения руками вперед, назад;

 попеременно движения руками вперед, назад;

наклоны вперед, в сторону; движения ногами попеременно сидя на полу с опорой рук сзади; упражнение на расслабление; упражнение на координации, упражнения на растягивание и подвижность. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания. Упражнения на тренажерах для воспитания силы и силовой выносливости.
	67

	96


	2.2.
	Развитие основных физических качеств 

Гибкость

Координация

Быстрота

Сила 

Выносливость


	вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед, фиксация отдельных положений шпагат, полушпагат,

 упражнения у гимнастической стенки: с резиной и т.д., работа рук - выкруты

наклоны в стороны, вперед, назад в упоре стоя, из положения сидя, вращение тазом, лягушка. 
прыжковые упражнения,  

прыжковые упражнения с ноги на ногу и на одной ноге, бег с высоким подниманием бедер при незначительном продвижении вперед.

различные прыжки (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого

бег 30,60,100м

повторный бег на отрезках 150м,200м,300м.,

упражнения с резиной 

висы и упоры

отжимания из различных исходных положений

равномерный бег  в невысоком темпе, бег на дистанции 1500, 2000, 3000м
	34
	54

	2.3.
	Развитие специальных физических (двигательных) качеств
	Развитие скоростно-силовых качеств: силы тяги при плавании с отягощением на ногах, руках

Развитие скоростной выносливости: старт, финиш 25, 50м

В анаэробной зоне4х50м  Iз

В смешанной зоне 10х100м  IIз

Развитие скоростных качеств  IIIз

Развитие силовой выносливости IVз
	51
	76

	3.Предметная  область  « Избранный вид спорта плавание
(техническая подготовка)
	226
	340

	3.1.
	Техническая подготовка 


	1.Кроль на груди.
Плавание кролем на сцепление.

Плавание с помощью движения ногами дельфином.

Темповое плавание на коротких отрезках кролем с высоко поднятой головой.

2.Кроль на спине.
Плавание на спине с помощью движений одними ногами.

Плавание на спине с помощью движений одними руками.

Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки.

Плавание на спине на сцепление.

Плавание на спине с различными вариантами дыхания.

3.Дельфин. Плавание дельфином с помощью движений одними руками.

Плавание с помощью движений одними ногами дельфином. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. Плавание с помощью движений руками дельфином, ногами кролем.

4.Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием движений руками и ногами и плоским положением тела.

Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом.Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

5.Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды.Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином. 

Поворот кувырком вперед при плавании кролем без касания стенки руками.
	98
	146

	3.2.
	Техника и тактика в плавание
	1.Проплывание в умеренном темпе дельфином – до 600м, брассом, кролем на спине и комплексно (со сменой способов через 50, 100, 200м) до 1200м, кролем на груди до 1500м.

2.
Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе: п х 1000м или п х 800м (отз. 1-3), 4 х 600м и п х 400м (отз. 30-60 секунд).

3.
Интервальная тренировка с короткими интервальными отдыхами:п (20) х 50 (отз. 15 сек.); п х 200 (30-60); п (15) х 100 (30 сек.); п х 400 (60 сек.)

4.    Повторное плавание с уменьшением скорости плавания: п х 300 (отд. 1 мин.); п х 500 (1-2 мин.)                      (п)

5.    Переменное плавание на длинные и средние дистанции:1200м (2 х 200 н/сп, кролем в умеренном темпе и 800м к/пл с повышенной 

 скоростью).

6.    Прерывистое преодоление дистанций 500м, 800м, 100м в умеренном темпе  (в виде п х 100м отд. 10 сек.), 800 кролем (в виде 8 х 100 отд. 10с)
	124
	190

	3.3.
	 Контрольно-переводные испытания 
	Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 
	4
	4

	4.Другие виды спорта и подвижные игры
	   46
	68

	4.1.
	Подвижные игры
	Игра «Морской бой «Кто выше прыгнет»»,  «Эстафета с мячиком», «Искатели сокровищ», «Карлики и великаны»,  «Водный баскетбол»,  «Мячик в домике» 
«Пятнашки с нырянием», «Салки с мячом», «Водное поло» с упрощенными правилами, Эстафеты.
 и т.д.
	13
	17

	
	Футбол
	Ведение мяча, обыгрыш, финты, 

Удары: Удары по мячу ногами, по воротам

Жанглирование мячом
	11
	17

	
	Легкая атлетика
	специальные беговые упражнения, выполняемые на отрезках 30-40 м:  бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, наклон туловища вперед  на 20-30°,  многоскоки  или бег прыжками, бег на прямых ногах, отталкиваясь точно под собой; семенящий бег, акцентированная постановка стопы с передней части, руки расслаблены, выпрямлены; бег с ускорением.
	11
	17

	
	Баскетбол
	Ведение мяча левой, правой, обводка стоек, остановка с мячом.
Броски  и передачи мяча с места и в движении: двумя от груди, одной от плеча.
Броски мяча в кольцо в движении: с двух шагов, из под кольца.
	11
	17

	5.Самостоятельная работа
	50
	76

	5.1.
	Круговая тренировка
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.
	20
	35

	5.2.
	Повторение  ранее  изученных  элементов
	подготовительные и специальные имитационные упражнения, упражнения на гибкость, растяжку, подтягивания, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, на коленях из различных исходных положений
	30
	41

	
	ИТОГО
	
	504
	756


В данной предметной области акцентируется внимание на овладение обучающимися основами техники и тактики, приобретение соревновательного опыта.
В процессе многолетнего тренировочного процесса    предусматривается  поступательное и постепенное увеличение соревнований по  объему и интенсивности. Каждый период начинается  и завершается  на более высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего года, что обеспечивает преемственность нагрузок из года в год и их повышение на протяжении ряда лет. Показатели соревновательной деятельности указаны в таблице №6.
Таблица №6
Показатели соревновательной деятельности 
	    Виды    
соревнований
	Этапы и годы обучения

	
	    Этап    начальной  
      подготовки
	             Тренировочный  этап 

(этап  спортивной  специализации)

	
	до  
 года
	свыше
 года
	до  
  двух 
  лет
	свыше 
  двух 
  лет

	 Контрольные
	2 - 3
	3 - 6
	6 - 8
	9 - 10

	 Отборочные 
	-
	2 - 3
	4 - 5
	5 - 6

	  Основные  
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4




Тренировочные занятия  должны быть предназначены  для повышения уровня специальной подготовленности юного пловца, включать в себя  разнообразные тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения движений к нагрузкам соревновательного упражнения.
Рост функциональных способностей организма в ходе тренировочного процесса приводит к сдвигу вверх порога адаптации: для дальнейшего повышения физической работоспособности нужны все большие нагрузки. Без ощутимого утомления невозможно до​биться каких-либо изменений уровня физической подготовленности. Известно, что чем выше величина нагрузки, тем сильнее ответная реакция организма. 
В соревновательном спорте, в соответствии с закономерностью «доза-эффект», для получения максимальных адаптационных сдвигов серия тренировок проводится на фоне нарастающего утомления (недовосстановления) после предшествующих тренировок. В процессе тренировочных нагрузок необходим постоянный самоконтроль за  состоянием обучающегося, дополняемый регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязательно развести во времени приросты объема и интенсивности нагрузки.

 Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи, отражать место комплекса упражнений в многолетнем тренировочном процессе (год обучения, этап подготовки). При составлении блоков тренировочных заданий, особенно для групп начальной подготовки, следует широко использовать спортивные и подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты.
Совершенствование техники плавания рекомендуется начинать, как правило, с постановки гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему согласованию движений. Заниматься  следует в неразрывной связи с совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией движений.

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно представлять собой непрекращающийся процесс решения все новых двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных условиях. 
Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные комплексы, в которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется с плаванием с полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на различных скоростях, с разными темпом и ритмом.

Основными ошибками при обучении плаванию. Это главным образом ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук с дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех спортивных способов, а также в технике движений ногами при плавании брассом. Подобные ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники движений ногами.
В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод контрастных заданий. Он состоит в том, что учащемуся предлагают выполнить движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру противоположные допускаемой ошибке. 

В процессе технической подготовки применяется  комплекс средств и методов тренировочного процесса,  подразделяют их на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия, к ним относятся   беседы, объяснения, рассказ, описание, показ техники изучаемого движения, демонстрация плакатов, схем, видеомагнитофонный записей, тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.
Фундаментом роста технического мастерства  являются обще подготовительные, специально-подготовительные, соревновательные упражнения. Методы целостного и расчлененного упражнений, которые направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов. Равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой методы способствующие совершенствованию и стабилизации техники движений.
Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и способностей учащегося, обеспечивающих ра​циональное использование его физической, технической и психо​логической подготовленности для достижения цели, поставлен​ной в соревновании. Сильнейшие пловцы преодолевают дистан​цию с относительно быстрым стартом (на 2-3% выше средне дистанционной скорости) и бурным финишем (на 1,5-2,5% выше средне дистанционной скорости). Однако для юных и слабо подго​товленных пловцов лучше использовать равномерное прохо​ждение дистанции (с учетом того, что первый отрезок дистанции, проплываемый после старта с тумбочки, должен быть преодолен примерно на 2 секунды быстрее последующих).
Лучшие уроки тактики обучающиеся  получают в процессе самого соревнования. Поэтому совместно с тренером-преподавателем они должны тщательно изучать и анализировать тактику соперников, ход любого соревнования, определять, какие факторы способствуют успеху, какие приводят к неудаче.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области избранного вида спорта:
- овладение основами техники и тактики в виде спорта плавание;
-  приобретение соревновательного опыта, путем участия в спортивных соревнованиях;
- повышение уровня функциональной подготовленности;
- освоение соответствующих возрасту, полу  и  уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта плавание.
5. Предметная область «Другие виды спорта и подвижные игры». С целью развития профессионально необходимых физических качеств в избранном виде спорта плавание, необходимо    освоить другие виды спорта и подвижные игры для точного и своевременного выполнения задания, связанного с  обязательными для всех в подвижных играх правилами. 
          Для качественного освоения  навыка плавания, используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); ходьба на лыжах; бег на коньках;  езда на велосипеде.
В процессе организации подвижных и спортивных игр с обучающимися возникают уникальные возможности для комплексного решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач.  Подвижные игры в силу своей специфики являются, прежде всего, эффективным средством укрепления здоровья и физического развития детей. Благотворно воздействуют на обучающихся игры с активными, энергичными, многократно повторяющимися двигательными действиями, но не связанными с длительным и односторонним силовым напряжением, особенно статическим.

При систематическом проведении подвижных и спортивных игр, у обучающихся закрепляются и совершенствуются приобретенные двигательные умения и навыки, которые облегчают в дальнейшем более углубленное изучение техники сложно-координированных движений, и выполнение их в нестандартных условиях. Кроме того, подвижные и спортивные игры способствуют воспитанию двигательных качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости, и, что немаловажно, эти физические качества развиваются в комплексе. Ограничение действий правилами, принятыми в подвижной игре, при одновременном увлечении игрой отлично дисциплинирует детей. Наряду с этим им приходится исполнять роли водящего, организатора игры, что развивает организаторские навыки.

В подвижных играх создаются благоприятные условия для проявления творчества, выдумки, фантазии. Необходимо поощрять игровое творчество детей, нацеливая их на создание вариантов игр путём введения новых двигательных действий, изменения правил.

Подвижные игры по своему содержанию чрезвычайно многообразны, для детей разного возраста различаются по сложности движений, по содержанию сюжета, по количеству правил и ролей, по наличию соревновательных элементов и словесного сопровождения. При этом активно развивается, формируется  внимание, логическое мышление. 
Техника безопасности. Ответственность за безопасность обучающихся в бассейнах и залах возлагается на тренера-преподавателя, непосредственно проводящего занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий в спортивном зале, плавательном бассейне. Тренер-преподаватель обязан:

- производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале; 
- не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе, сверх установленной нормы;
- подавать докладную записку в администрацию учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: тренер-преподаватель является в бассейн за 15-20 минут до начала занятия. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. Обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна. Выход обучающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера-преподавателя. 
Преподаватель  обеспечивает своевременный выход обучающихся из помещения ванны бассейна в душевые,  и из душевых  - в раздевалки. Во время 
занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся. 

При посещении бассейна, занимающийся  обязан  иметь  с  собой  сменную  обувь,  мыло,  мочалку, плавательный костюм, шапочку. 

 Перед  занятием  необходимо  тщательно  вымыться  в  душе  горячей 

водой с мылом и мочалкой без купального костюма. Входить  в  воду  разрешается  только  с  разрешения  тренера-преподавателя. Плавание  в  бассейне  осуществляется  по  правой  стороне  отведенной дорожки. 

В  бассейне запрещено:
- опаздывать к началу занятий;
- входить  в  воду  без  разрешения  тренера-преподавателя;  
- прыгать  без  разрешения  тренера     стартовых тумбочек и бортов.
Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера-преподавателя, и при соблюдении правил безопасности.  При обучении нырянию, разрешается нырять одновременно не более чем одному обучающемуся.
- плавать  не  по  своей  дорожке  или  не  по  направлению  движения;
- останавливаться, удерживаясь за разделительные поплавки;
- издавать ложные призывы об оказании помощи;
- допускать любые действия, представляющие опасность для здоровья и жизни посетителей занятий. 
Об ухудшении самочувствия, появлении озноба или головокружения занимающийся должен немедленно сообщить преподавателю и прекратить занятия. Нельзя приступать к занятиям раньше чем через 2 часа после приема пищи. Содержание занятий, последовательность выполнения упражнений и их дозировка, продолжительность и количество игр, проводимых на воде, должны определяться в соответствии с уровнем подготовленности занимающихся. Продолжительность занятий в воде зависит от поставленных задач занятий, температуры воды и воздуха. В случае появления дрожи, «гусиной кожи», посинения губ, занимающимся необходимо выйти из воды, вытереться досуха и одеться.
Результатом освоения Программы является приобретение учащимися знаний, умений и навыков в предметной области  других видов спорта и подвижных игр:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;
- умение развивать профессионально необходимые физические качества в виде спорта плавание средствами других видов спорта и подвижных игр;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- навыки сохранения собственной физической формы.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ,  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Программой  предусмотрена система контроля и зачетные требования в виде испытания (аттестации) обучающихся,   с целью отбора и определения  состава перспективных воспитанников. 

           На начало учебного года в учреждении объявляется прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе «Плавание».

Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляются приемной комиссией учреждения.

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения  Программы.

Для проведения индивидуального отбора поступающих  учреждение проводит тестирование в виде  контрольных упражнений  для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (таблица №7).
Таблица №7
Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
	    Развиваемое    
физическое качество
	             Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши          
	          Девушки         

	 Скоростно-силовые 
      качества     
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,0 с)    
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,5 с)    

	      Гибкость     
	 Выкрут прямых рук вперед-
           назад          
	     Выкрут прямых рук    
       вперед-назад       

	
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        


Оценка степени освоения обучающимися Программы состоит из комплекса мероприятий:
- промежуточная аттестация на каждом этапе подготовки;
- итоговая аттестация обучающихся.

Промежуточная аттестация организуется в мае месяце, для  тестирования  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области «Общая и специальная физическая подготовка» используются комплексы контрольных упражнений (таблица № 8,  №9),  по оценке уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика  физической  культуры  и  спорта»  организуется  письменный  опрос  в виде тестов.
Таблица №8 

Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 
(этап спортивной специализации)

	 Развиваемое     
физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки          

	Скоростно-силовые   качества      
	Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,5 с)     
	Челночный бег 3 x 10 м    (не более 10,0 с)     

	Гибкость      
	Выкрут прямых рук,  вперед-назад       
(ширина хвата не более 60 см)     
	Выкрут прямых рук, вперед-назад  (ширина хвата не более 60 см)      

	
	 Наклон вперед, стоя на возвышении        
	Наклон вперед, стоя на  
возвышении        

	Техническое     
мастерство     
	200м  комплексное плавание 
(50м-дельфин

50м –спина

50м-брасс

50м-кроль)
выполнение разрядных требований  ЕВСК
	200м  комплексное плавание 
(50м-дельфин

50м –спина

50м-брасс

50м-кроль)
выполнение разрядных требований  ЕВСК


Таблица №9
Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала 
в рамках Программы              
	Оцениваемы параметры
	Контрольные   тесты
	Значение результата для получения оценки «зачет»

	Теоретическая подготовка


	тест на знание теории и методики физической культуры и спорта (10 контрольных вопросов)

	не менее 8-ти правильных ответов 

	
	тест на знание теории и методики по плаванию (5 контрольных вопросов)
	не менее 5 правильных ответов


    Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов по виду спорта плавание и  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки в предметных областях.

Перевод обучающегося на следующий этап обучения производится на основании, выполнения разрядных требований  ЕВСК, стажа занятий и возраста обучающегося, по результатам выступления на официальных соревнованиях и результатах сданных нормативов (тестов). 
Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки, для дополнительного прохождения Программы.  
Показатели испытаний регистрируются в  личных карточках обучающихся,  окончательное решение о переводе обучающихся  принимает Педагогический совет.

Итоговая аттестация обучающихся  проводится по итогам освоения Программы, по итогам 8 лет обучения в учреждении (в случае дополнительного года обучения-9 лет). 

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если учащийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки и выполнил нормативы не менее чем на 80% упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спорта плавание.            
Выпускнику,  выполнившему  требования Программы, учебный план, и   успешно сдавшему  итоговую аттестацию по предметным областям, выдается свидетельство об освоении дополнительной предпрофессиональной программы по плаванию.
5. ИНФОРМАЦИОННОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
 Основная литература 
1. Викулов А.Д. Плавание: Учебное пособие. / А.Д. Викулов. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2004.
2. Ганчар И.Л. Плавание: Теория и методика преподавания: Учеб. Четыре четверти. / И.Л. Ганчар. – Экоперспектива,1998.
3. Еремеева Л.Ф. Научите ребенка плавать: Программа обучения плаванию детей дошкольного и младшего школьного возраста: Метод. Пособие. / Л.Ф.Еремеева – СПб.: Детство-ПРЕСС, 2005. 
4. Булгакова Н.Ж. Плавание. / Н.Ж. Булгакова. – Астрель; АСТ, 2005.  (Первые шаги). 

 Дополнительная литература 
1. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. – М.: Физкультура и спорт, 2001.  

2. Озолин Н. Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н. Г. Озолин. – M.: 000 «Издательство Астрель», 2002. 
3. Учителю о педагогической технике / Под. pед. Л. И. Рувинского. – М., 1987. 

4. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / А.А.Качашкин, О.И. Попов, В.В.Смирнов. – М.: Сов.спорт, 2004.
5. Плавание. Учебник / Под ред. В.М.Платонова. – Киев: Олимпийская литература, 2000.
6. Никитский Б.Н. Плавание / Б.Н.Никитский, В.С.Васильев. – Просвещение, 1975. 
7. Булгакова Н.Ж. Познакомтесь – плавание: Первые шаги в спорте. / Н.Ж. Булгакова. – М.: Астрель; АСТ, 2002.  (Первые шаги). 

8. Дорошенко И.В. Учись плавать: как за 10 дней научиться плавать. / И.В. Дорошенко. – М.: Сов. Спорт, 1989.  
9. Урок физической культуры в современной школе: Методические рекомендации для учителей / Вып. 1. М.: Советский спорт, 2004.  

10. Основы плавания «Обучение и путь к совершенству»: учебное издание. Ростов н/Д.: Феникс, 2006

11. Полное погружение. Как плавать лучше, быстрее и легче / Терри Лафлин, Джон Делвз; пер.с англ.(Е.Шелехова, К.Бильданова); под ред. М.Буслаева. – 2-е изд., - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2012.

Как рыба в воде. Эффективные техники плавания, доступные каждому / Терри Лафлин; пер.с англ.(Агенство переводов «МультиЛогос»); под ред. М.Буслаева. – 2-е изд., - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2012.

12. Плавание: 100 лучших упражнений / Блайт Люсеро; пер. с англ. (Т.Платонова). – М.: Эксмо, 2010.
в) Интернет-ресурсы 
1. http://www. lib.sportedu.ru – научно-методический журнал «Физическая культура». 

2. http://www.budi.ru/article/hupp/vy/lygnyi_cport.htm – журнал «Движение жизнь». 

3. http://www. olimpiada.dljatebja.ru – Летние и зимние олимпийские игры. 

4. http://www. russwimming.ru – официальный сайт Всероссийской федерации плавания. 

5. http://www. plavaniemetod.ru – Плавание: методика преподавания, автор Ганчар И.Л.

6. INFOLIO – Университетская электронная библиотека (АСФ КемГУ).

7. www.eLIBRARY.ru – Научная электронная библиотека.

8. www.pedlib.ru – Педагогическая библиотека.

9. www.nlr.ru – Российская национальная библиотека.
10. www.rsl.ru – Российская государственная библиотека.

11. www.fpo.asf.ru – Сайт факультета педагогического образования.
12. http://www.consultant.ru – Консультант плюс.
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