Приложение № 1
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	14-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	10-14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	12
	4-7

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	2-4


Приложение № 2
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	57-62
	52-57
	43-47
	28-42
	12-25
	10-15

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-22
	23-27
	28-32
	28-42
	40-52
	50-55

	Техническая подготовка (%)
	18-22
	18-22
	18-22
	23-27
	15-20
	15-20

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	   
	   
	5-7
	5-7
	5-12
	8-12

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6
	6-7
	7-9


Приложение № 3
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание
	Виды 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
	2-3
	3-6
	6-8
	9-10
	10-12
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6
	6-8
	6-8

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4
	5-6
	12-14


Приложение № 4
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта плавание
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Приложение № 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
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
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3 м)

	
	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 вперёд-назад
	Выкрут прямых рук вперёд-назад

	
	Наклон вперёд стоя на возвышении
	Наклон вперёд стоя на возвышении


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4,0 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,5 м)

	
	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 вперёд-назад (ширина хвата не более 60 см)
	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата не более 60 см)

	
	Наклон вперёд стоя на возвышении
	Наклон вперёд стоя на возвышении

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Приложение № 7
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча 1кг (не менее 5,3м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4,5 м)

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

	
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата не более 60 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Приложение № 8
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 7,5 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 5,3 м)

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

	
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	
	Статическая сила при имитации гребка на суше (не менее 37 кг)
	Статическая сила при имитации гребка на суше (не менее 28 кг)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата не более 40 см)
	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата не более 45 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


Приложение № 9
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта плавание
Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки
	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 двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	20
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	7-8
	9-12
	9-14
	9-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	1040
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	364
	468
	468
	468




ГАРАНТ.РУ:http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70291034/#ixzz3AvUxOZ45 
