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Дополнительная предпрофессиональная

программа по плаванию

Программа разработана на основании: 

- Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации"; 

- Приказа Министерства спорта РФ от 24.10. 2012 г. N 325 "О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации;

- Федерального закона Российской Федерации от 4.12. 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"; 

- Федерального закона от 6.12.2011 г. N 412-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"; 

- Приказа Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. № 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 Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. № 731 “Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта”; 

- Приказа Министерства спорта, туризма и молодежной политики РФ от 3.04.2009 г. N 157 "Об утверждении содержания этапов многолетней подготовки спортсменов", с правилами соревнований по избранному виду спорта, приказом Министерства спорта РФ от 27.12. 2013 г. № 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта".

Программа соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям (биатлон, бобслей, велоспорт-ВМХ, велоспорт-маутинбайк, велоспорт-трек, велоспорт-шоссе, гиревой спорт, горнолыжный спорт, гребля на байдарках и каноэ, гребной слалом, гребной спорт, конькобежный спорт, легкая атлетика, лыжное двоеборье, лыжные гонки, пауэр-лифтинг, плавание, полиатлон, прыжки на лыжах с трамплина, роллер спорт, санный спорт, скейтбординг, сноуборд, современное пятиборье, триатлон, тяжелая атлетика, фристайл) и к срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Плавание», утверждённого приказом Министерства спорта РФ от 3 апреля 2013 г. N 164 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание"
Срок реализации на этапах:

- начальной подготовки – 3 года;

- тренировочный (этап спортивной специализации) – 5 лет;

Год составления программы – 2017  г.
I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Направленность программы: дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта плавание  для муниципального автономного учреждения дополнительного образования специализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва города Ишима  является: 

· по содержанию - физкультурно-спортивной, 

· по функциональному предназначению - учебно-познавательной, 

· по форме организации - групповой, 

· по сроку реализации программы -   8 лет.

    Данная Программа по спортивному плаванию разработана на основании 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 (приказ Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 года № 730), с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 3 апреля 2013 г. № 164), примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (г. Москва 2004 г.), и в соответствии с  нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ.


Впервые в настоящей программе конкретизированы и  внесены разработанные контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения. В большей степени это касается технической и плавательной подготовки спортсменов. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки на каждый этап обучения определены Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание. 


Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время, как известно, многих людей спорт привлекает вовсе не как сфера проявления эстетики, нравственности, культуры, средство гармоничного развития, а, прежде всего потому, что здесь можно заработать материальные ценности, наблюдать и проявить жестокость, агрессивность, грубую физическую силу. Среди спортсменов, в том числе самых юных, все чаще наблюдается стремление добиться победы любой ценой, даже за счет здоровья, нарушения нравственных норм и т.д. В этой ситуации все более очевидна необходимость разработки и внедрения в практику такой программы подготовки пловцов, которая позволяла бы не только приобщить детей и молодежь к активным занятиям спортом, но в первую очередь - получить максимально полный социально-педагогический и культурный эффект от этих занятий. Включение различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий по плаванию в учебно-тренировочный процесс позволит разнообразить процесс обучения, избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам.


Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что  опираясь  на Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание и примерную программу по плаванию, взятые за основу, невозможно  в полной мере осуществлять учебно-воспитательный процесс, так как в них  отсутствуют примерный график распределения изучаемого материала для группы начальной подготовки 2 и 5 годов обучения. Не конкретизированы контрольные нормативы по плавательной подготовки для учащихся на этапах спортивной подготовки (1 и 2 годов обучения начальной подготовки), а  на учебно-тренировочном этапе 5 года обучения у девочек они вообще отсутствуют. 

        Именно поэтому тренеры-преподаватели, имея огромный опыт работы с детьми,  и опыт работы в данных условиях неоднократно сталкивались с несоответствием уровня подготовленности спортсменов и средними показателями физической работоспособности, предложенными в примерной программе. 

Отметим и то, что примерная программа, допущенная Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, рассчитана на  занятия с группами начальной подготовки первого года после проведения спортивного отбора, а в условиях работы школы проводится набор  в группы начальной подготовки, что влечет за собой массу отклонений от примерной программы. И  поэтому  не все средства, методы,  игровые упражнения в воде, материально-техническая база, предложенные в примерной программе, целесообразно использовать в условиях работы школы.       


Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание разработана с учетом современных образовательных технологий, которые отражаются  в принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах обучения, в методах контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в наличии средствах обучения.

Цели программы:
1. Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений.

2. Сформировать личность спортсмена  с высоким уровнем развития физических, интеллектуальных и нравственных способностей.

3. Воспитать  устойчивый  интерес к занятиям спортом,  осознанную заинтересованность в ведении здорового образа жизни, и оказать помощь в профессиональном самоопределении. 


Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки. 
Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия плаванием в группах НП либо СОП на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям плавания. Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 
Основные задачи подготовки:
•  укрепление 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 необходимых навыков плавания;

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

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

•  воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

•  поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

•  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавание; 
Этап спортивной специализации.

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:
•       укрепление здоровья, закаливание;

•       устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

•       освоение и совершенствование техники всех способов плавания;

•  планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;

•  формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

•    к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям;

•  воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут продолжать занятия в спортивно-оздоровительных группах.


Выпускниками спортивных школ являются учащиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам ДЮСШ выдается зачетная книжка спортсмена с указанием уровня развития физических качеств, спортивных результатов и рекомендаций по дальнейшему физическому совершенствованию. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера - преподавателя) по виду спорта плавание допускается привлечение дополнительного тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Отличительные особенности данной программы от уже существующей в этой области заключаются  в том, что  она  предназначена для подготовки пловцов в группах начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных (УТ) группах,  которые организуются в СДЮСШОР, не имеющей «мелкой воды»- ванны бассейна глубиной 60-80 см.  То есть все программы рассчитаны на  обучение плаванию в специализированных бассейнах для детей  дошкольного и  младшего школьного возраста. А специфика  предполагаемых занятий по данной программе предполагает начальное и дальнейшее обучение плаванию проводить  сразу на «большой воде». Программа ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения занятий. В структуру программы входят три блока: теория, практика и соревновательная деятельность. 

Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высокой квалификации Тюменской области, осуществляемой в соответствии с  Уставом МАУ ДО СДЮСШОР г. Ищима.

Настоящая программа реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, декларированные в ст.2

№ 80-ФЗ:

· непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

· учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры и спорта;

· признание самостоятельности всех физкультурно – спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку;

· создание благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных и спортивно - технических организаций.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких результатов.


Система спортивного отбора включает:

1. Массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирование их на занятия спортом.

2. Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта плавание.

3. Просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие особенности спортивной подготовки:

· Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития.

· В зависимости от условий и организаций занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта плавание осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Возраст детей участвующих в реализации  данной образовательной Программы от 7 до 18 лет.

Сроки реализации Программы спортивной подготовки по виду спорта плавание по этапам обучения и предъявляемые требования представлены в таблице № 1.                                                                                                  

                                                                                                                                                                                     Таблица №1

	Наименование

этапа
	Период

 обучения 
	Максимальное количество учебных  часов в неделю
	Способ определения достигнутых результатов

	Начальная подготовка
	3 года
	9
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	Учебно-тренировочный
	5 лет
	20
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП, ОФП и технической подготовке



Формы занятий определяются  тренером-преподавателем самостоятельно в зависимости от этапа обучения, от особенностей материала, от возрастных особенностей организма занимающихся и др. Можно выделить основные формы занятий с учащимися:
· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия,
· работа по индивидуальным планам (обязательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства),

· медико-восстановительные мероприятия, 

· тестирование и контроль,

· медицинский контроль,

· участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах,

· пребывание в спортивно-оздоровительном лагере,

· беседы,

· просмотр учебных видеофильмов и соревнований,

· инструкторская и судейская практика. 
Режим занятий. 
В основу комплектования учебных групп положена научно - обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы  

	Этапы подготовки
	Период обучения
	Наполня-емость групп (чел.)
	Максимальный объем уч.-тр. нагрузки, час./нед.
	Кол-во тренировок в неделю
	Общее кол-во часов в год

	Начальная подготовка
	Первый год
	15
	6
	3-4
	312

	
	Второй год
	15
	9
	3-5
	468

	
	Третий год
	14
	9
	3-5
	468

	Тренировочный (этап спортивной специализации)
	Первый год
	14
	12
	7-8
	624

	
	Второй год
	13
	14
	7-8
	728

	
	Третий год
	12
	16
	9-12
	832

	
	Четвертый год
	11
	18
	9-12
	936

	
	Пятый год
	10
	20
	9-12
	1040


Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил тех​ники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максималь​ным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общего​довой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и состав​лять 30-40 мин.

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

· в  группах начальной подго​товки первого года обучения 2-х часов;

· в группах начальной подготовки свыше года и в учебно-тренировочных группах 3-х часов;

· в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, 

      - 4-х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель​ный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп третье​го года обучения, недельная учебно-тренировочная нагрузка может уве​личиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выпол​нен полностью.
Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занима​ющихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
Ожидаемые результаты реализации программы  определены по годам обучения и соответствуют поставленным перед этапом задачам.


Так после прохождения обучения на этапе начальной подготовки:
Прогнозируемые результаты:

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности;

· утверждение здорового образа жизни;

· воспитание физических и морально-этических качеств. 

Критерии оценок:

· динамика показателей развития физических качеств занимающихся;

· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

· уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.
Этап спортивной специализации:  
Прогнозируемый результат:
· улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;

· повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по плаванию;

· формирование спортивной мотивации;

· профилактика вредных привычек и правонарушений.

Критерии оценки:

· состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся детей;

· динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся детей;

· освоение объема тренировочных нагрузок, предусмотренных учебным планом по плаванию.

· освоение теоретического раздела программы.
Этап  совершенствования спортивного мастерства  
Прогнозируемый результат:

· привлечение  к специализированной  спортивной подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Тюменской области, России.

Критерии оценки на этапе спортивного совершенствования:

· уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;

· выполнение спортсменами объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки;

· динамика спортивно-технических показателей;

· результаты выступлений на областных, региональных всероссийских соревнованиях.
                                                                                                                        Таблица № 3
Виды и компоненты спортивной подготовки
	№ п/п
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленность работ

	1
	
	Общефизическая
	Повышение общей дееспособности

	
	Физическая
	Специально-физическая

на суше и в воде
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Обтекаемость
	Длина скольжения



	2
	Техническая
	Плавучесть
	Уровень воды при равновесии в

Воде в вертикальном положении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе

	
	
	Техника плавания всеми способами
	С помощью одних ног, с помощью одних рук, в полной координации

	
	
	Выполнение тестов
	3-6 х 50м с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и частоты пульса

	
	
	Базовая
	Психологическое развитие, образование и обучение

	3
	Психологичес-кая
	К тренировкам
	Формирование значимых и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирования состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	4
	Тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка к соревнованиям, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Командная
	Подготовка к эстафете, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Лекционная
	Приобретение системы 

	5
	Теоретическая
	В ходе практических занятий
	специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в

	
	
	Самостоятельная
	плавании

	
	
	Соревнования
	Приобретение соревновательного

	6
	Соревнователь-ная
	Модельные тренировки
	опыта, повышение устойчивости

	
	
	Прикидки
	к соревновательному стрессу 


Формы подведения итогов реализации. 
Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание:
1. Мониторинг результатов медицинского обследования учащихся в отделении восстановительной медицины.

2. Мониторинг выступлений учащихся в соревнованиях различного ранга.

3. Мониторинг подготовки спортсменов разрядников.

4. Мониторинг результатов контрольных нормативов по ОФП и СФП.

                                                                                                                                                                                                                                                                 Таблица №4
Годичный  план группы начальной подготовки 1-го года обучения.

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	50
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	3

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	50
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	3

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	189
	17
	17
	17
	16
	15
	13
	13
	14
	15
	17
	17
	18

	Специальная физическая подготовка
	70
	4
	4
	4
	6
	7
	9
	9
	8
	7
	4
	4
	4

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	3
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	262
	21
	21
	22
	22
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	21
	22

	Итого часов за 52 недели
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	27
	27
	26
	25


                                                                                                                                                                                                                                                                Таблица №5
Годичный  план группы начальной подготовки 2-го года обучения

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	89
	9
	9
	9
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	7
	8
	7

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ИТОГО ЧАСОВ:
	89
	9
	9
	9
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	7
	8
	7

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	253
	25
	25
	25
	20
	18
	17
	17
	18
	18
	20
	25
	25

	Специальная физическая подготовка
	118
	8
	8
	9
	10
	12
	13
	13
	12
	11
	8
	7
	7

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	8
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	379
	33
	34
	35
	31
	31
	31
	31
	30
	30
	29
	32
	32

	Итого часов за 52 недели
	468
	42
	43
	44
	39
	39
	37
	37
	36
	36
	36
	40
	39


                                                                                                                                                                                                                                          Таблица №6
Годичный  план группы начальной подготовки 3-го года обучения.

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	89
	9
	9
	9
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	7
	8
	7

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ИТОГО ЧАСОВ:
	89
	9
	9
	9
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	7
	8
	7

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	253
	25
	25
	25
	20
	18
	17
	17
	18
	18
	20
	25
	25

	Специальная физическая подготовка
	118
	8
	8
	9
	10
	12
	13
	13
	12
	11
	8
	7
	7

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	8
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	379
	33
	34
	35
	31
	31
	31
	31
	30
	30
	29
	32
	32

	Итого часов за 52 недели
	468
	42
	43
	44
	39
	39
	37
	37
	36
	36
	36
	40
	39


Таблица №7
Годичный план учебно-тренировочной группы 1-го года обучения (час)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	118
	13
	13
	12
	11
	7
	8
	8
	8
	9
	12
	10
	7

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	31
	1
	4
	3
	2
	4
	3
	2
	4
	3
	3
	1
	1

	ИТОГО ЧАСОВ:
	149
	14
	17
	15
	13
	11
	11
	10
	12
	12
	14
	11
	8

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	268
	25
	25
	25
	25
	19
	18
	18
	19
	19
	25
	25
	25

	Специальная физическая подготовка
	188
	13
	14
	15
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	15
	13

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	19
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	475
	39
	41
	42
	45
	38
	37
	37
	37
	38
	43
	40
	38

	Итого часов за 52 недели
	624
	53
	58
	57
	58
	49
	48
	47
	49
	50
	58
	51
	46


Таблица №8
Годичный план учебно-тренировочной группы 2-го года обучения (час)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	131
	18
	18
	12
	7
	7
	7
	7
	12
	12
	11
	10
	10

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	36
	
	6
	3
	3
	3
	6
	3
	3
	6
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	167
	18
	24
	15
	10
	10
	13
	10
	15
	18
	14
	10
	10

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	313
	34
	34
	34
	34
	19
	18
	18
	19
	19
	34
	25
	25

	Специальная физическая подготовка
	219
	13
	14
	15
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	17
	15
	13

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	29
	2
	4
	3
	4
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	561
	49
	52
	52
	60
	45
	42
	42
	43
	45
	53
	40
	38

	Итого часов за 52 недели
	728
	67
	76
	67
	70
	55
	55
	52
	58
	63
	67
	50
	48


Таблица №9
Годичный план учебно-тренировочной группы 3-го года обучения (час)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	199
	20
	20
	20
	15
	15
	9
	10
	15
	15
	20
	20
	20

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	42
	
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	421
	20
	20
	26
	21
	21
	15
	16
	21
	21
	20
	20
	20

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	258
	25
	25
	25
	21
	19
	18
	18
	18
	19
	20
	25
	25

	Специальная физическая подготовка
	291
	21
	22
	22
	24
	27
	27
	27
	27
	27
	24
	22
	21

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	42
	
	3
	3
	6
	6
	6
	6
	6
	3
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	591
	46
	50
	50
	51
	52
	51
	51
	51
	49
	47
	47
	46

	Итого часов за 52 недели
	832
	66
	70
	76
	72
	73
	66
	67
	72
	70
	67
	67
	66


Таблица №10
Годичный план учебно-тренировочной группы 4-го года обучения (час)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	233
	24
	24
	17
	17
	14
	14
	15
	17
	17
	25
	25
	24

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	58
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	2
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	291
	29
	30
	22
	23
	29
	20
	20
	23
	22
	30
	27
	26

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	282
	25
	24
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	24
	25

	Специальная физическая подготовка
	316
	23
	24
	28
	29
	29
	29
	29
	28
	25
	25
	24
	23

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	47
	1
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	645
	49
	52
	55
	58
	58
	58
	58
	57
	52
	52
	48
	48

	Итого часов за 52 недели
	936
	78
	82
	77
	81
	77
	78
	78
	80
	74
	82
	75
	74


Таблица №11
Годичный план учебно-тренировочной группы 5-го года обучения (час)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	 сент.
	окт.
	ноябрь
	дек.
	янв.
	фев.
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	авг.

	Теоретическая подготовка 

	Техническая подготовка
	268
	30
	30
	25
	21
	19
	18
	18
	18
	19
	20
	25
	25

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	65
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	3
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	333
	36
	36
	31
	27
	25
	24
	24
	24
	25
	26
	28
	27

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	320
	29
	29
	29
	25
	23
	23
	25
	25
	25
	29
	29
	29

	Специальная физическая подготовка
	325
	23
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	29
	25
	25
	25
	23

	Участие в соревнованиях и судейская практика
	62
	2
	6
	6
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	3
	3
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	707
	54
	60
	65
	64
	62
	59
	61
	60
	56
	57
	57
	52

	Итого часов за 52 недели
	1040
	90
	96
	96
	91
	87
	83
	85
	84
	81
	83
	85
	79


Таблица №12
Требования к экипировки и спортивному инвентарю

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Весы медицинские
	штук
	2

	2
	Доска для плавания
	штук
	20

	3
	Доска информационная
	штук
	2

	4
	Колокольчик судейский
	штук
	10

	5
	Лопатки для плавания
	штук
	20

	6
	Мяч ватерпольный
	штук
	5

	7
	Поплавки-вставки для ног
	штук
	50

	8
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	20

	9
	Свисток
	штук
	4

	10
	Секундомер
	штук
	4

	11
	Скамейки гимнастические
	штук
	6

	12
	Термометр для воды
	штук
	2


Таблица №13
Обеспечение спортивной экипировкой

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Ед. измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренир. этап
	СС
	ВСМ

	1
	Беруши
	пар
	на зан-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Костюм для плавания
	штук
	на зан-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	3
	Купальник (женский)
	штук
	на зан-ся
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	4
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	штук
	на зан-ся
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	5
	Очки для плавания
	штук
	на зан-ся
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Плавки (мужские)
	штук
	на зан-ся
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	Полотенце
	штук
	на зан-ся
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Халат
	штук
	на зан-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	9
	Шапочка для плавания
	штук
	на зан-ся
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка является неотъемле​мым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и игра​ет важную роль в повышении спортивного мастер​ства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы.

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, об​суждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализиро​ванных журналов.

Теоретический материал преподносится в дос​тупной для данной возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования спортсме​на отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных видеофильмов, с использованием наглядных пособий, а также путём самообразования – изучения по заданию тренера специальной литературы.
Тематика теоретических занятий:

Тема 1  Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система международных и российских соревно​ваний по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
Тема 2  Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, пи​тания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний. 

Понятие о здоровом образе жизни, значение борь​бы с табакокурением и другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, возду​ха, воды), водных процедур. 

Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям
Тема 3
 Влияние физических упражнений на организм человека
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, ды​хательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.

Изменение состояния организма человека под воздействием физи​ческих нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика при​менения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрас​тный душ, ванна, суховоздушная баня).
Тема 4       Врачебный контроль и самоконтроль
Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к заня​тиям спортивным плаванием.

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей само​контроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.).

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание пер​вой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.
Тема 5  Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты
Понятие о современной технике спортивных способов плавания. 

Ос​новные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.). 

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.
Тема 6
 Основы методики тренировки
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техни​ческая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. 

Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тре​нировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физичес​кой подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разно​сторонней подготовки юных пловцов. 

Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнас​тика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).
Тема 7
 Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детс​кой спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых со​ревнованиях.

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеуст​ремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдерж​ки и самообладания, бойцовских качеств пловца. 

Психологические при​емы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовнос​ти спортсмена к старту.

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. 

Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.
Тема 8
 Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований. 

Обязанности и права участников, функции пред​ставителя и капитана команды.   Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов.

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест со​ревнований и оборудования.
Тема 9 Спортивный инвентарь и оборудование
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. 


Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подго​товка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и обору​дованием.

Таблица №14
План теоретической подготовки для групп  начальной подготовки

	№ п/п
	Тема
	Начальная подготовка

	
	
	1 год
	2 год
	3 год

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	
	2
	2

	2
	Правила поведения в бассейне. 
	1
	1
	2

	3
	Правила, организация и проведение соревнований
	1
	3
	2

	4
	Гигиена физических упражнений
	2
	2
	2

	5
	Влияние физических упражнений на организм человека
	1
	2
	2

	6
	Техника и терминология плавания
	1
	2
	2

	
	Итого
	6
	12
	12



Таблица №15
План теоретической подготовки  для групп  учебно-тренировочных групп

	№ п/п
	Тема
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	2
	 2
	2
	2
	1

	2
	Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
	4
	4
	4
	2
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм человека
	4
	4
	3
	2
	1

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях.
	3
	3
	1
	2
	3

	5
	Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передача эстафеты.
	3
	3
	2
	2
	3

	6
	Основы методики тренировки
	7
	6
	4
	4
	5

	7
	Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	
	1
	1
	3
	3

	8
	Правила, организация и проведение соревнований
	2
	2
	2
	2
	3

	9
	Спортивный инвентарь и оборудование
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Итого
	26
	26
	20
	20
	20


Таблица №16
План теоретической подготовки 

для групп  спортивного-совершенствования

	№ п/п
	Тема
	Этап углубленной специализации

	
	
	1 год
	2 год

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	1
	1

	2
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях.
	1
	2

	3
	Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передача эстафеты.
	2
	2

	4
	Основы методики тренировки
	4
	3

	5
	Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	3
	4

	6
	Правила, организация и проведение соревнований
	2
	1

	7
	Спортивный инвентарь и оборудование
	1
	1

	
	Итого
	14
	14


Физическая подготовка.
Физическая подготовка направлена на всесто​роннее развитие организма спортсмена, укрепле​ние его здоровья, совершенствование двигатель​ных качеств и способностей.
Общая физическая подготовка. 

Задачами общей физической подготовки являются:

· всестороннее развитие организма спортсме​на, воспитание физических качеств: силы, вынос​ливости, быстроты, ловкости, гибкости;

· создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок;

· улучшение морально-волевой подготовки, т.е. «закалка боевых качеств»;

· устранение недостатков в физическом раз​витии, мешающих овладению правильной техники упражнений.
Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физичес​кой подготовки. Задачи ее:

· совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта; 

· преимущественное развитие тех двигатель​ных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде спорта;

· избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при вы​полнении специализируемого упражнения.

            Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач детско-юношеской спортивной школы является подготовка учащихся к роли по​мощника тренера, инструктора для участия в орга​низации и проведении массовых спортивных со​ревнований в качестве судей.

Решение этих задач начинается на учебно-тре​нировочном этапе и продолжается на всех после​дующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изу​чения литературы, практических занятий.

Учащиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, командами для построения, отдачи рапорта, про​ведения строевых и порядковых упражнений, ов​ладеть основными методами построения трениро​вочного занятия: разминка, основная и заключи​тельная часть. Во время проведения занятий не​обходимо развивать способность учащихся наблю​дать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

Постепенно занимающиеся должны шире при​влекаться в качестве помощников при проведе​нии разминки, при разучивании отдельных при​емов со спортсменами младших возрастов.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдель​ных судейских обязанностей в своей и других груп​пах, ведения протоколов соревнований. Во время проведения контрольных соревнований учащиеся знакомятся с документацией - стартовым протоко​лом, регламентом, итоговым протоколом и т. д.

Учащиеся групп спортивного совершенствова​ния должны уметь подбирать основные упражне​ния для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошиб​ки при выполнении упражнений.

Восстановительные средства и  мероприятия.
Данный раздел программы включает широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологи​ческих) для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуаль​ных особенностей спортсмена.

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обу​чения) - восстановление работоспособности про​исходит, главным образом, естественным путем -с чередованием тренировочных дней и дней от​дыха; постепенным возрастанием объема и интен​сивности тренировочных занятий; проведением занятий в игровой форме. Привлекаются гигиени​ческие средства: душ, теплые ванны, водные про​цедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Вырабатываются навыки соблю​дения режима дня и режима питания, проводится витаминизация.

На учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т. е. рациональное по​строение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию орга​низма спортсмена: необходимо рассчитывать оп​тимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на эта​пах годичного цикла. Гигиенические средства ис​пользуются те же, что и для учебно-тренировочных групп 1 и 2 годов обучения.

Из медико-биологических средств восстановле​ния помимо витаминизации, проводится физиоте​рапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической подготов​ки и количества соревнований увеличивается вре​мя, отводимое на восстановление организма. До​полнительными педагогическими средствами мо​гут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировоч​ных нагрузок различного объема и интенсивнос​ти, изменение характера пауз отдыха и их продол​жительности.

На данном этапе подготовки необходимо комп​лексное применение всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические).

Психологическая подготовка
Психологической подготовкой спортсмена мож​но назвать организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических воз​можностей в тренировочной и соревновательной деятельности.

Психологическая подготовка является прежде всего воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем формирования соот​ветствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый, сделать его свойством личности.

Психологическая подготовка к продолжитель​ному тренировочному процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совер​шенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отно​шений к различным сторонам тренировочного про​цесса.

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эф​фективной деятельности в экстремальных услови​ях и создание условий для полноценной реализа​ции такой готовности.

Специфика любого вида спорта требует форми​рования психической выносливости, целеустрем​ленности, самостоятельности в постановке и реа​лизации цели, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической под​готовки подразделяются на две основные группы:

· Вербальные (словесные средства) - лекции, беседы, видеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировки.

· Комплексные средства – всевозможные спортивные и психологические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие пси​хологические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и трениро​вочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются стимуляция деятельности в экстремальных условиях. Это методы психологи​ческой регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические тренинги.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного резуль​тата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель, содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной ра​боты, направленную на формирование спортивно​го характера.
Воспитательная работа.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования, к которым относятся детские спортивные школы. Высокий профессионализм тренера-педагога спо​собствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с учащимися СДЮСШОР осуществляется администрацией школы, преподавательским составом и родителя​ми в соответствии с требованиями Типового поло​жения о детско-юношеской спортивной школе.

Специфика воспитательной работы в спортив​ной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-трени​ровочных занятий, на тренировочных сборах, в спортивно-оздоровительных лагерях, где исполь​зуется свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подго​товки тренер формирует у юных спортсменов пат​риотизм, нравственные качества (честность, доб​рожелательность, самообладание, дисциплиниро​ванность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство), эстетические чувства (прекрасного, аккуратность, трудолюбие, терпеливость), серьезное, грамотное отношение к безопасности собственной и товари​щей, экологическую грамотность (бережное отно​шение и любовь к природе).

Воспитательные средства:

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, твор​чества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования; 

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочно​го процесса;

· наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:

· торжественное посвящение в спортсмены;

· выпускной вечер для выпускников школы;

· проведение тематических праздников, весе​лых стартов, фестивалей;

· совместный просмотр соревнований (видео-, теле-);

· встречи со знаменитыми спортсменами-зем​ляками;

· трудовые отряды и субботники;

· привлечение младших учащихся к посильной помощи в проведении соревнований;

· совместные экскурсии на тематические выс​тавки, музеи спортивной славы;

· сбор и оформление летописи школы, личных портфолио тре​неров, спортсменов.

Важное место в воспитательной работе отводит​ся соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятий об общечеловеческих ценностях, обраща​ется серьезное внимание на этику спортивной борьбы во время стартов и вне них. Перед сорев​нованиям, необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на прояв​ление во время соревнований морально-волевых качеств. Наблюдая за особенностями поведения, слушая характеристики соперников, высказывае​мые воспитанниками во время соревнований, тре​нер делает выводы о формировании у них необ​ходимых качеств.

Обеспечение безопасности на учебно-тренировочных занятиях в бассейне
1. Общие требования к обеспечению безопасности при проведении занятий.
1.1. К занятиям по плаванию допускаются учащиеся с 1-11 классов, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по плаванию соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по плаванию строго соблюдать учебный план тренировок. Все изменения в тренировочном процессе заносить в журнал.

1.4. При проведении занятий по плаванию должны быть подготовлены средства для спасания утопающих, а также медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного слу​чая обязан немедленно сообщить преподавателю, который должен оказать первую помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации учреждения.

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок про​ведения учебных занятий.
2. Требования к безопасности перед началом занятий
2.1. Произвести построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале.

2.2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы: 16 человек на одного тренера.

2.3. Тренер является в бассейн к началу занятий. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2.4. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна.

2.5. Провести разминку.
3. Требования к соблюдению безопасности во время занятия
3.1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

3.2. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера.

3.3. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

3.4. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера, при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.
3.5. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

3.6. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
4. Требования в аварийных ситуациях
4.1. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды.

4.2. При судорогах не теряться, стараться держаться на воде и позвать на помощь.

4.3. При утоплении немедленно сделать пострадавшему искусственное дыхание до восстановления самостоятельного дыхания, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения.

4.4. При получении травмы оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения.
5. Требования по окончании занятий
5.1. Выйдя из воды, вытереться полотенцем.

5.2. Проверить по списку наличие всех обучающихся.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 Организация учебно-тренировочного процесса
Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивная школа работает в обычном режиме, а в период летних каникул  может открыть в установленном порядке спортивно-оздоровительный лагерь с дневным пребывани​ем, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких условиях объе​мы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не долж​но превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. В со​ответствии с финансовыми возможностями школы и по согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. 

Учебный год  начинается 1 сентября и заканчивается, как пра​вило, в июле. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровитель​ном лагере 6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера-преподавателя поддержи​вают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недель​ного режима работы для данной группы на 46 недель и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. На этапах спортивного совершенствования планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанав​ливается администрацией индивидуально.
Основы многолетней тренировки спортсменов
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений.

Для реализации этой цели необходимо:

· определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;

· разработать общую схему построения соревновательного и трениро​вочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

· определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направ​ленных на достижение главных и промежуточных целей.

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:

· целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;

· преемственность задач, средств и методов тренировки всех возраст​ных групп;

· поступательное увеличение объема и интенсивности тренировоч​ных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении прин​ципа постепенности;

· своевременное начало спортивной специализации;

· постепенное изменение соотношения между объемами средств об​щей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

· одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие от​дельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды);

· учет закономерностей возрастного и полового развития;

· постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих про​цессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулиру​ющих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, ха​рактерным для этапа максимальной реализации индивидуальных воз​можностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стрем​ление юных спортсменов любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсена​лом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бур​ному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состо​ит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальней​шему росту результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировоч​ном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но глав​ное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые мог​ли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых же​стких режимов.


Основные термины и понятия
Биологический возраст — степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.  

Пубертатный период - период полового созревания человека, охва​тывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором про​исходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двига​тельных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прирос​та данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигатель​ных способностей, не специфических для избранного вида мышечной де​ятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития дви​гательных способностей, отвечающих специфическим требованиям сорев​новательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавля​ющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортив​ной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специа​листы выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное поло​жение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка [В.Н. Плато​нов, 2000], целенаправленная ОФП.

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствова​ния избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей. 
1. Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков. 
Понятие о биологическом и паспортном возрасте.

 Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на пубертатный период развития, который в целом охваты​вает диапазон от 8 до 17 лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Пу​бертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, соб​ственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.).

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным рос​том тела в длину и интенсивными изменениями со стороны вегетатив​ных систем организма.

         Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием ак​тивности половых желез и совершенствованием деятельности всех функ​циональных систем организма. В начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем сни​жаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет слишком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с мак​симальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является наи​более важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма и совершенствованием деятельности всех функциональных систем.

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением ес​тественного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением тем​па прироста физических качеств. В этой фазе развития организм достига​ет полной физиологической зрелости.

       Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети од​ного и того же календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же паспортного возраста при​нято разделять на опережающий (акселерированный) тип развития, нор​мальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и био​логического возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный).

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических качеств и функциональных возможностей при нормаль​ных или замедленных темпах полового развития. По своему физическому развитии) они к завершению полового созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертат​ную фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания.

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно -они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрас​тными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает пред​посылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется воз​можность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательно​го воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной про​изводительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных спо​собностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного есте​ственного прироста. 
Возрастные особенности детей 7-10 лет при обучении плаванию: семилетний возраст является переломным этапом в развитии ребенка. Интенсивные и неравномерные темпы роста тела детей, характерные для предыдущих лет, замедляются. Увеличение роста и веса идет более пропорционально. Интенсивно протекают морфологические изменения в тканях, органах, происходит их функциональное совершенствование. К началу младшего школьного возраста двигательная функция организма проходит значительный путь развития. Существенные изменения наблюдаются и в строении мышц.  Если раньше мышца росла в основном в длину, то теперь она начинает расти и в толщину. 
Особенно интенсивно развиваются мышцы туловища и конечностей
В этот период увеличение силы на 1 кг. веса тела по сравнению с другими возрастными периодами достигает наибольшего прогресса. Ребенок становится более стройным, с заметными контурами мускулатуры. Корковые отделы двигательного анализатора приближаются, по степени зрелости к мозгу взрослых людей.

Дети 7-10 лет могут успешно овладевать тонкими и координационно-сложными движениями, если они умеренны по амплитуде и не требуют большой силы.

В этом возрасте они относительно быстро осваивают основы современной техники спортивных способов плавания, чему способствует высокая подвижность в суставах и естественность движений. Но при освоении сложных элементов техники плавания у детей наблюдаются различные сопутствующие движения. Детям этого возраста свойственна также высокая возбудимость нервных центров и слабость процессов внутреннего торможения. Отсюда у них менее устойчиво внимание и большая утомляемость.

Быстрыми темпами совершенствуется нервная регуляция произвольной мышечной деятельности, повышается функциональная активность каждой мышечной единицы. Происходит освоение центральной нервной системой развивающихся возможностей мышечной массы. В этот период времени целесообразно применять разносторонние упражнения на суше и в воде, развивающие мускулатуру юного пловца.

У детей 7—10 лет мышца сердца по своему развитию намного отстает от мышцы взрослого человека. Небольшой объем сердца и незначительная величина выброса крови в единицу времени не позволяют достичь больших величин максимального потребления кислорода, развить и поддержать высокую мощности мышечной деятельности. Усиление сердечной деятельности происходит главным образом за счет увеличения частоты сердечных сокращений. Например, при одной и той же работе умеренной мощности частота сердечных сокращений в минуту равна: у детей - 134±6; у подростков-127±7; у юношей -123 ± 8. Частота сердечных сокращений у детей в покое также повышена.

Мышца сердца ребенка благодаря широкому просвету коронарных сосудов и быстрому кровообращению обильно снабжается кровью. Значительная эластичность стенок кровен0сных сосудов, невысокий уровень артериального давления расширяют функциональные возможности сердца. Поэтому сердце у детей младшего школьного возраста сравнительно выносливо. Оказывается, что при соблюдении постепенности для них посильны продолжительные тренировочные упражнения «мягкого» характера: кроссовый бег и бег на лыжах в умеренном темпе, плавание с умеренной интенсивностью и т.п. Относительно продолжительные упражнения в спортивном плавании посильны для детей потому, что здесь в работе принимают участие почти все основные мышечные группы, выполняющие своеобразную роль «мышечного насоса», помогающего сердцу.

С 7 лет происходит заметное увеличение жизненной емкости легких. На развитие дыхательного аппарата ребенка большое влияние оказывают занятия спортом. Показатели функции дыхания у 8-9-летних пловцов со стажем 1—2 года соответствуют показателям 12—13-летних подростков, не занимающихся плаванием; а показатели пловцов в возрасте 10—11 лет соответствуют показателям возрастной группы школьников 14—15 лет. Хорошо влияют на развитие дыхательного аппарата различные циклические упражнения на суше и специальные дыхательные упражнения.

Дети младшего школьного возраста обладают повышенной двигательной активностью. Они могут бегать и играть по нескольку часов в день.

При правильной организации занятий по плаванию работоспособность детей может долго не снижаться. Для этого в уроке надо чередовать разнообразные по структуре, направленности и темпу движения, а непродолжительные скоростные упражнения выполнять с оптимальным отдыхом. Занятия должны быть эмоциональными. Для этого успешно используются игровые и соревновательные ситуации. Напротив, быстрая утомляемость и медленное восстановление наблюдаются после однообразных или продолжительных упражнений высокой интенсивности, которые обычно выполняются в ущерб технике движений.
Возрастные особенности детей 10-13 лет при обучении плаванию
Различия в физическом развитии мальчиков и девочек младшего школьного возраста незначительны. Девочки по росту, весу, быстроте и силе несколько уступают мальчикам 7-9 лет. В 10 лет эти показатели начинают выравниваться, и девочки приближаются к мальчикам по спортивным результатам. Но в перспективе многолетней подготовки приходится признать и существенные различия. В 11-13 лет у девочек обычно вместе с бурным физическим развитием наблюдается стремительный рост спортивных результатов. Чтобы эти результаты были устойчивыми, необходимо уже с 9-10 лет заложить надежные основы технической и физической подготовки. Поэтому углубленную спортивную работу с девочками надо начинать на 1—2 года раньше, чем с мальчиками.

Методика подготовки юных пловцов должна соответствовать закономерностям развития и формирования растущего организма. Эмпирическое решение вопросов тренировки пловца, оторванное от медико-биологических и педагогических данных, приводит к слепому экспериментированию на детях, что в условиях современного спорта с его огромными нагрузками недопустимо и опасно для здоровья.

Но паспортный возраст иногда не совпадает с биологическим. При одном и том же календарном возрасте в ряде случаев существует диапазон различий от 2 до 3 лет в уровне и темпах биологического развития детей.

Поэтому при подготовке юных пловцов надо, прежде всего, учитывать биологический возраст. Это требует от тренера знаний закономерностей роста и формирования детского организма, практического умения ориентироваться в этих вопросах.

Основной особенностью почти всего школьного этапа жизни ребенка являются бурный рост и коренные изменения в организме, завершающиеся достижением биологической зрелости. Это так называемый пубертатный период — период полового созревания, который обычно подразделяется на предпубертатный и собственно пубертатный. Процесс роста и развития организма на этом этапе протекает неравномерно и с большими индивидуальными различиями, обусловленными многими факторами.

Предпубертатный период является подготовительным и характеризуется ярко выраженным ростом тела ребенка в длину. Он особенно отчетливо заметен у девочек, у которых рост ускоряется с 8-9 и особенно интенсивно с 10 лет. Наибольшие темпы роста тела у них наблюдаются до 13 лет, а веса - в период от и до 14 лет.

У мальчиков интенсивный рост организма начинается позднее, примерно с 11 лет. С этого возраста скорость роста длины тела и прибавка веса постепенно повышаются, достигая максимума к 14-15 годам.

Собственно пубертатный период часто называют «поясом перелома». В это время происходит окончательное формирование половых особенностей. Это характеризуется бурными морфологическими и функциональными изменениями в тканях и органах, которые скачкообразно переводят организм в течение полутора-трех лет в состояние зрелости.

У мальчиков «пояс перелома» захватывает возраст 13 -16 лет, в течение которых предпубертатный и собственно пубертатный периоды переходят один в другой. У девочек «пояс перелома» приходится на возраст 12-14 лет и более выражен, чем у мальчиков.

В этот период наблюдается некоторое замедление роста тела, более выраженное у девочек. В то же время увеличение поперечных размеров тела и веса продолжается. У девочек наибольший темп прибавки веса приходится на период с 11 до 14 лет, а у мальчиков - с 13 до 15 лет.
Возрастные особенности детей 15-17 лет при обучении плаванию
Пловцы СДЮСШОР к 15-17 годам обычно имеют 6-8-летиий стаж регулярных занятий спортивным плаванием. Реальной целью для них становится достижение результатов кандидатов в мастера спорта по плаванию.

В юношеский период плавно заканчивается биологическое формирование организма и начинается становление. К 15-17 годам показатели эффективности вегетативных систем почти достигают уровня взрослых. Это относится к содержанию гемоглобина в крови и миоглобииа в мышечной ткани, проценту использования кислорода в легких, жизненной емкости легких, максимальной легочной вентиляции и т.п.

У девушек в возрасте 16-17 лет сердечно-сосудистая система достигает максимального уровня тренированности и способна переносить предельные нагрузки; у юношей это происходит на 2-3 года позднее. В дальнейшем степень тренируемости сердечно-сосудистой системы у мужчин становится на 20-30% выше, чем у женщин.

К началу юношеского возраста состояние двигательной функции достигает уровня взрослых. Продолжается рост тела в ширину. Соотношение веса мышц к весу тела примерно составляет: у детей 8 лет - 27%, у подростков 15 лет - 32%, у юношей 17-18 лет - 44%.

Высокими темпами нарастает мышечная сила. Сила юношей в эти годы превышает силу девушек. К 17-18 годам мышца полностью созревает как рабочий орган. Далее происходит стабилизация возрастного развития мышцы, хотя естественное увеличение поперечника мышечных волокон и прирост силы могут продолжаться до 25-30 лет.

Юношеский возраст благоприятен для использования упражнений с отягощениями с целью развития силы. Но полного соответствия между увеличившейся мышечной массой и развитием сердца и сосудов еще нет. В целом функциональные возможности юношеского организма гораздо ниже, чем взрослого. Это проявляется при продолжительных циклических упражнениях околопредельной и предельной, интенсивности, в силовых упражнениях с максимальными отягощениями. Осторожность в использовании таких упражнений диктуется еще и тем, что юным спортсменам свойственна переоценка своих сил. Высокая эмоциональность и реактивность организма, характерные для подросткового возраста, присущи и юношескому.

На анатомические, физиологические и психологические особенности пловцов заметный отпечаток накладывают многолетние занятия спортом.

В юношеских группах мы встречаемся, как правило, с одаренными спортсменами, отличающимися хорошим физическим развитием и специфическим для пловцов телосложением.

Высоких спортивных результатов  в большинстве случаев добиваются атлетически развитые спортсмены. Это можно объяснить правильным отбором и многолетней физической подготовкой пловцов в возрастных группах.

Известную роль играет здесь акселерация - ускорение темпов и повышение уровня физического развития современной молодежи. Дети и подростки развиваются в среднем на 1,5-2 года быстрее, чем 10-20 лет назад. Бурное развитие организма наблюдается к 15-18 годам.

На развитие ребенка существенное воздействие оказывают физические нагрузки. В сочетании с гигиеническим режимом мышечная деятельность вызывает усиленное развитие мышц, костной ткани, вегетативных органов и систем, а также коры головного мозга. Об этих закономерностях следует помнить, планируя многолетнюю подготовку пловцов.

Юношеский организм остается столь же пластичным, как и у подростков. Он отлично адаптируется к плаванию, но легко раним при неумелом применении «острых» нагрузок («до отказа»). Источником физического перенапряжения на тренировках может также стать инфекция. Часто это наблюдается у юных пловцов, страдающих хроническим тонзиллитом или заболеваниями носоглотки. После лечения и устранения очага инфекции высокая работоспособность восстанавливается.

В юношеские годы психическое состояние спортсмена очень изменчиво. Появляются новые интересы и новые черты гражданской зрелости. Спортсмены осознают политическую значимость выступления российских  пловцов на международных соревнованиях. Они рассматривают свою подготовку как трудную, но почетную борьбу за утверждение авторитета и могущества социалистической системы. Более сознательно подходят к воспитанию воли, закаляя ее в условиях нелегкого режима занятий в спортивной и общеобразовательной школах, в процессе выполнения напряженных, а иногда и изнурительных тренировочных и соревновательных упражнений.

В этот период изменяются отношения между девушками и юношами. При ослаблении воспитательной работы со стороны тренера новые интересы в ряде случаев могут сыграть роль «сбивающих факторов». От тренера требуется педагогическое мастерство, большой такт и гражданская убежденность, чтобы из одаренного юноши или девушки воспитать волевого бойца, беззаветно любящего спорт и способного сознательно отказаться от некоторых видов развлечений и некоторых действительных или мнимых «благ» жизни.

Оптимальные возрастные периоды физического развития,

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

девочек-пловцов от 8 до 17 лет

Таблица №17

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Длина тела
	
	С
	В
	ОВ
	ОВ
	в
	с
	
	

	Масса тела
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	ОВ
	в
	с

	Координационные способности
	С
	В
	В
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	В
	В
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	С
	В
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические способности
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	С
	С
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота
	ОВ
	В
	ОВ
	
	
	в
	
	с
	

	Абсолютная сила
	в
	
	ОВ
	в
	
	
	
	
	ОВ

	Максимальная сила
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость
	С
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	


	Специальная силовая выносливость
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	с
	в
	ОВ
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений
	
	
	с
	в
	в
	ОВ
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.
Этап предварительной спортивной подготовки
Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подго​товки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков - 8-10 лет. Продолжительность этапа - 1-3 года. Занятия проходят в группах на​чальной подготовки.

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфо​логическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблю​дается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание раз​меров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда.

Младший школьный возраст является весьма благоприятным перио​дом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема дви​гательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваи​вается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содер​жанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнооб​разных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повы​шенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ве​дения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения.

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.

У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.
Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации).
Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков — 10-11 лет, средняя продолжительность эта​па 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-тренировочных группах.

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутрен​нему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стен​ки сосудов.

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем орга​низма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мыш​цы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериаль​ной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится ме​нее выраженной, чем в детском возрасте.

Несмотря на это в начале этапа до 10-11 лет у девочек ив 10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэроб​ной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (ско​рость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энерге​тическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (про​цесс стимулируется соматотропным гормоном).

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период про​должают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах име​ет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возра​ста прирост останавливается.

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчи​ков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК.

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощ​ность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запа​сов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тесто​вых и соревновательных упражнениях.

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его вне​шние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повыша​ется реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышеч​ной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двига​тельной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты сни​жаются.

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нара​стает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпа​ми. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек 10- 14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и  у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12   лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирова​ние «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания.
Этап углубленной специализации.
Возраст начала этапа для девочек - 12-14 лет, для мальчиков -13-15 лет, продолжительность этапа - 2 года. На возраст начала и за​вершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологичес​кого развития. Подготовка проходит преимущественно в группах спортив​ного совершенствования.
Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет.
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития де​вушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а при​роста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирова​ние пропорций тела.

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систоли​ческий объем крови достигает максимума к 13-14 годам.

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благопри​ятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа.

Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В те​чение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста сило​вой выносливости замедляются.

На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость воз​растает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производи​тельности и локальной работоспособности.  Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообес​печения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в кон​це - за счет реализации «запаса силы». Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет.

Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела-до 17-18 лет. Пик прироста массы тела- в 14-15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы.

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и ско​рости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэроб​ной мощности достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы.

В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития алактат​ных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей.

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправлен​ного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения об​щей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблю​даются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффектив​ное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной мощности).   Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от фор​мирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптималь​ный период для развития специальной силы в воде -  14-17 лет.
Виды микроциклов и построение втягивающих микроциклов

Тренировочным микроциклом принято называть серию занятий, обеспечивающих комплексное решение задач, возникших на данном этапе подготовки. Продолжительность микроциклов от 3-4 до 10-14 дней. Однако наиболее распространены 7-дневные микроциклы, которые, совпадая по продолжительности с календарной неделей, хорошо согласуются с общим режимом жизни спортсменов. Микроциклы иной продолжительности обычно планируются в соревновательном периоде, что часто связано с необходимостью смены режима деятельности и формирования специфического ритма работоспособности в связи с конкретными условиями предстоящих ответственных соревнований. Различают втягивающие, ударные, подводящие, восстановительные и соревновательные микроциклы.


Втягивающие микроциклы применяются для подготовки пловцов к напряженной тренировочной работе и особенно широко в начале общеподготовительного этапа подготовительного периода, когда стоит задача восстановления тренированности и планомерного подведения пловцов к напряженной базовой подготовке.


На специально-подготовительном этапе подготовительного и в соревновательном периодах втягивающие микроциклы применяются реже. Обычно ими начинаются мезоциклы, особенно в тех случаях, когда происходит резкая смена преимущественной направленности тренировочного процесса и возникает проблема планомерной адаптации организма пловцов к перенесению специфических нагрузок.


Необходимость в таких микроциклах возникает и при резкой смене климатических или географических условий – переезде пловцов на среднегорные или высокогорные базы подготовки или места, удаленные от привычных на 4-5 и более временных поясов.


Втягивающие микроциклы отличаются высокой суммарной нагрузкой по сравнению с ударными микроциклами. Особенно невелика их нагрузка в начале года, после переходного периода. В дальнейшем, по мере повышения подготовленности пловцов, суммарная нагрузка втягивающих микроциклов возрастает, достигая 70-75 % нагрузки ударных микроциклов.


Основная направленность, состав средств и методов втягивающих микроциклов должны соответствовать общей направленности тренировочного процесса конкретного периода или этапа подготовки. Однако особенно важно, чтобы они обеспечивали подготовку пловцов к нагрузкам последующих ударных микроциклов
Построение ударных микроциклов
Ударные микроциклы характеризуются большим суммарным объемом работы и высокими нагрузками. Их основной задачей является стимуляция адаптационных процессов в организме спортсмена. В силу этого ударные микроциклы составляют основное содержание специально- подготовительного этапа подготовительного периода. Широко применяются ударные микроциклы и в соревновательный период. Общий объем работы, соотношение работы на суше и в воде, количество занятий с большими нагрузками и другие показатели, отражающие суммарную нагрузку и преимущественную направленность тренировочного процесса должны соответствовать полу и специализации пловца. Суммарный объем работы и основные характеристики нагрузок у женщин на 10-15 % ниже,  чем у мужчин.

Микроцикл построен на материале занятий комплексной направленности с разнообразной программой, что обеспечило совершенствование различных компонентов подготовленности (аэробные и анаэробные возможности, скоростные качества, совершенствование техники и др.) и одновременно позволило выполнить большой объем работы в каждом задании.

Ударные микроциклы, по сравнению с микроциклами других типов, характеризуются особо большим как общим количеством тренировочных занятий (2-3 –в день, 12-14 – в неделю – в воде и 3-6 занятий на суше), так и занятий с большими и значительными нагрузками (до 5-6 в неделю). Поэтому, с одной стороны, они являются мощным стимулом развития адаптационных реакций и повышения подготовленности пловцов, а, с другой, при неправильном построении, способны привести к переутомлению, перенапряжению важнейших функциональных систем и, в первую очередь, центральной нервной и сердечно-сосудистой. Поэтому очень важно построить микроцикл так, чтобы он позволял эффективно решать все основные задачи, соответствующие тому или иному этапу подготовки.

При подготовке квалифицированных пловцов в ударных микроциклах, как правило, планируется два занятия в воде в течение дня, одно основное, а второе – дополнительное. В основных занятиях пловец выполняет большой объем работы, направленной на развитие качеств и способностей, влияющих на результат, и получает  значительную или большую нагрузку. Эти занятия оказывают решающее влияние на рост тренированности. В дополнительных занятиях объем работы меньше, нагрузка малая или средняя, но круг задач весьма широк: поддержание уровня физических качеств, совершенствование техники, тактики и т.д. Велики возможности использования дополнительных занятий и в качестве активного отдыха.
Построение восстановительных и подводящих микроциклов.

 Восстановительными микроциклами обычно завершается серия ударных микроциклов. Они применяются и после напряженной соревновательной деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена, что обуславливает невысокую суммарную нагрузку и широкое применение в них средств активного отдыха. Суммарный объем работы в восстановительных микроциклах в часах меньше чем в ударных микроциклах примерно в два раза, в то время как объем плавания меньше в 3-4. Значительно меньше и общее количество занятий на суше и в воде, а занятия с большими и значительными нагрузками вообще не планируются.
Подводящие микроциклы направлены на непосредственное подведение пловца к соревнованиям. Их содержание может быть весьма разнообразным и зависит от системы подведения спортсмена к соревнованиям, и его индивидуальных особенностей. В зависимости от этого в подводящих микроциклах могут воспроизводиться режим предстоящих соревнований, решаться вопросы полноценного восстановления и психологической настройки. Подводящие микроциклы обычно составляют 3-4- недельного мезоцикла, непосредственно предшествующего главным соревнованиям. Первые 2-3 подводящих микроцикла обычно предусматривают узкоспециализированную подготовку к конкретным соревнованиям при относительно невысокой суммарной нагрузке и общем объеме работы, но при высокой специализированности программ отдельных занятий и их максимальной нацеленности на подготовку пловца к выступлениям на конкретных дистанциях.

Заключительные подводящие микроциклы этого мезоцикла, непосредственно предшествующие главным стартам по основным характеристикам не отличаются от восстановительных. Однако на фоне общей незначительной нагрузки в начале или середине микроцикла может планироваться занятие с большой или значительной нагрузкой. Занятия на суше, в отличие от восстановительных микроциклов, не планируются, а перед занятием в воде обычно выполняется 15-20 минутная разминка комплексного характера.

Работа в подводящих микроциклах носит строго специфический характер. Подавляющее большинство упражнений по характеру воздействия максимально приближены к соревновательной деятельности. Однако для активного отдыха и стимуляции восстановительных процессов в небольшом объеме могут использоваться общеподготовительные и вспомогательные упражнения. Программы подводящих микроциклов непосредственно предшествующих стартам носят индивидуальный характер. При их построении особое внимание следует обращать на типологические особенности личности.

В ходе подготовительных и подводящих микроциклов значительное внимание уделяется различным дополнительным средствам, стимулирующим восстановительные и адаптационные реакции. Психологические методы и средства восстановления помогают пловцу снизить нервно-психическую напряженность, восстановить затраченную нервную энергию, сформировать четкую установку на выполнение тренировочных и соревновательных программ. Медико-биологические средства (специальное питание, различные виды массажа, сауна, души, насыщенные ванны и др.) способствуют более быстрому снятию различных форм общего и местного утомления, эффективному восполнению энергетических ресурсов, ускорению адаптационных процессов, повышению устойчивости к стрессовым воздействиям.
Построение соревновательных микроциклов.

Соревновательные микроциклы строятся в соответствии с программой соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой соревнований, видами программы, в которых принимает участие пловец, количеством стартов и продолжительностью пауз между ними. В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут ограничиваться стартами и непосредственным подведением к ним, восстановительными процедурами, а могут включать и специальные тренировочные занятия. Однако во всех случаях мероприятия, составляющие программу этих микроциклов, направлены на обеспечение оптимальных условий для успешной соревновательной деятельности.

В соревновательных микроциклах пик нагрузки естественно приходится на дни стартов. В зависимости от их количества могут быть выделены микроциклы с наибольшими нагрузками в их начале, середине или конце, двухпиковые или многопиковые.

Если соревнования продолжительны, а старты приходятся на их заключительные дни, то в первые дни соревновательного микроцикла пловцы тренируются по программе, максимально приближенной к программе подводящего микроцикла, непосредственно предшествующего соревнованиям. Если старты проводятся в первые дни соревнований, то в последующие дни пловцы, как правило, отдыхают или проводят занятия с малыми нагрузками восстановительного характера.

Содержание соревновательных микроциклов выдающихся пловцов исключительно разнообразно, что определяется программой их участия в соревнованиях, и индивидуальными особенностями, а также особенностями подготовки и соревновательной деятельности. В соревновательных микроциклах прежде всего должно быть обращено внимание на полноценное восстановление и обеспечение условий для пика работоспособности пловцов в дни основных стартов. Это требует организации специального режима соревновательных стартов, отдыха и тренировочных занятий, рационального питания, психологической настройки, применения средств восстановления.

Программный материал для практических занятий
Этап начальной подготовки:
1. Содержание и планирование занятий 1-го года обучения.

2. Содержание практических занятий   

3. Общая плавательная подготовка.
Подготовительные упражнения по освоению с водой.
Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками.

Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой.


Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на поверхности воды, так и в воду).


Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и ногами.


Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.


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


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


Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, баттерфляем и на спине.


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


Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: «Невод», «Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», «Виет», «Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д.


Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки, метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина.

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине); плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов.


Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику, постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций.


Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами 25, 50 и 100 метров.


Эстафетное плавание с использованием спортивных способов (с полной координацией движений, с помощью движений одними руками и одними ногами).

                                     
Общая физическая подготовка

Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; расчет по порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с различными положениями рук ( в том числе руки вытянуты вверх ладонями вперед); бег на носах, чередование бега с ходьбой и т.д.


Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца; упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых суставах; упражнения имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов.
Планирование занятий

Учебный год охватывает 52 недели (с учетом выезда в спортивно-оздоровительный лагерь и самоподготовка в период летних каникул) и условно разбивается на три этапа.


Первый этап начального обучения условно разбит на три ступени  составляют подготовительные упражнения в воде, в том числе элементарные гребковые движения руками и ногами в скольжении, учебные прыжки в воду, общеразвивающие физические упражнения на суше.


Вторая ступень отводится главным образом изучению техники плавания кролем на груди и на спине.


Третья ступень посвящена совершенствованию навыка плавания способами кроль на груди и на спине, изучению техники выполнения старта с низкого бортика или тумбочки и простых поворотов.


Дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу начальной подготовки 1-го года обучения (здесь они продолжают обучение спортивных навыков плавания), а на их место набираются новички. Таким образом на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого этапа начального обучения, обновляют свой состав 2-3 раза.


К моменту завершения учебного года группы начальной спортивной подготовки 1-го года обучения будут иметь в своем составе юных пловцов с несколько различным стажем занятий плаванием. Это следует учесть при комплектовании из числа данных пловцов групп начальной подготовки 2-го года обучения.
Контрольные испытания после обучения:
Контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине с полной координацией движений и по элементам.

Контрольные испытания в плавании на груди и на спине на дистанции 20-25 метров со старта. Пловцы независимо от избранного способа плавания выполняют старт с тумбочки; в заплывах на спине они после скольжения на груди и выхода на поверхность переворачиваются на спину и преодолевают дистанцию на спине. Во время контрольных испытаний оценивается техника плавания и умение выполнять старт с тумбочки.
Содержание и планирование занятий 2-3-го года обучения.
1. Содержание практических занятий   

2. Разносторонняя плавательная подготовка.


Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов:
Кроль на груди: 

       Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухстороннем дыхании, плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух-, четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и др.                 
Кроль на спине: 

      Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью одновременных  и попеременных движений руками; плавание с помощью движений ногами и одной руки; плавание с «подменой», «обгоном», плавание на «сцепление», плавание с вдохом как под левую, так и под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременно движений руками и др.
Баттерфляй: 

     Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами баттерфляем в положениях на спине, на груди и на боку с различными положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и многоударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со слитным согласованием движений рук и ног; плавание двухударным  слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два – три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками.
Брасс: 

   Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с различным согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и слитным согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др.
Повороты: 

    Поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем на груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот с проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от способа на спине к способу брасс, от способа брасс к способу кроль на груди.
Старты: 

     Варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и баттерфляем (с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с захватом; старт «пружиной»; старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты.
Игры и развлечения на воде, учебные прыжки: 

       «Пятнашки», «Эстафеты с мячом», «Плавание с препятствиями», «Эстафета с транспортировкой предмета», элементы водного пола; элементы синхронного плавания; соскок вниз ногами с одно- и трехметрового трамплина; спада из передней стойки с метрового трамплина и др.

      Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400 м. способами кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов через 25, 50 и 100 м.); плавание в умеренном темпе различными способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 до 400м; проплывание в умеренном темпе на технику с полной координацией движений и с помощью движений руками или ногами всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; проплывание отрезков 25 и 50 с повышенной скоростью на технику всеми способами с полной координацией движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 4-6х25 со старта различными способами, 4-6х50м с помощью движений руками и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х50м каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др.
Общая физическая подготовка
Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.


Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др.


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


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


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


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


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


Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения лежа на спине, полу-шпагат, стойка на лопатках и др.


Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний; игры типа: «Бой петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», «Эстафета с мячом»; игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др.
Планирование занятий
Освоение материала 2-3 года обучения рассчитано на 52 недели занятий                  (с учетом выезда в спортивно-оздоровительный лагерь и самоподготовки в период летних каникул). В конце каждого этапа обучения пловцы участвуют в контрольных испытаниях. Основу испытаний по плавательной подготовке составляет проплывание дистанций с оценкой техники плавания, стартов и поворотов, а также оценка физической подготовленности учащегося.

 Организационно-методические указания
Новички зачисляются в группы начальной подготовки без предварительного отбора достигнув 7-летнего возраста и не имеющие медицинских противопоказания. Рекомендуется комплектовать группы детьми примерно равного уровня подготовленности. Например, желательно создавать отдельные группы для совершенно не умеющих плавать, умеющих держаться на воде, знакомых с азами спортивного плавания.


Период обучения в группах начальной подготовки является важным этапом отбора спортивно одаренных детей для их последующей многолетней подготовки в спортивной школе.
Прогнозируемые результаты:
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности;

· утверждение здорового образа жизни;

· воспитание физических и морально-этических качеств. 
Критерии оценок:
· динамика показателей развития физических качеств занимающихся;

· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

· уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

Содержание и планирование занятий на этапе спортивной специализации.
1. Содержание практических занятий   

2. Разносторонняя плавательная подготовка.

Группы данного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе, осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Общая физическая подготовка на суше

Прикладные упражнения. 

         Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации занимающихся.


Воспитание чувства, темпа, ритма, координированности, формирования правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.


Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным  и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин.


Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек 

и 3-х км. для мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа.


Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, в кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову. Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.

Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни упражнений)

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно выше руки и ноги.

2. Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, прогнуться до отказа, не отрывая бедер от пола.

3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться и выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости.

4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты туловища налево и направо.

5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не касаясь пятками пола.

6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз  вперед-вверх и не отпуская руками стоп.

7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, перейти в упор лежа. («кошечка»)

8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны.

9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх вниз.

     Упражнения с партнером.
1. Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, поднимая партнера на спину.

2. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклониться назад.

3. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.

4. Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает руки к плечам ладонями вверх; второй в наклоне прогнувшись, кладет прямые руки на ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, второй сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук.

5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и поднимание рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы.

6. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося.

7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает упражняющегося (тачка)

8. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу.
Упражнения с набивными мячами.
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости.

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным.

3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх.

4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча прямыми руками из-за головы.

5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову.
  Упражнения на расслабление. 

Применяются движения, включающие потряхивание 

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

    Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед; кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост из положения лежа на спине. Кувырки через плечо. Шпагат с опорой на руки.


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

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции.


Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса.


Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по45сек. каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения)
 ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для освоения спортивной техники  1-й и 2-й годы обучения
Кроль на груди. 

    Плавание с полной координацией движений двух-, четырех, и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно 

выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения.


Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное завершение гребка).То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки.


Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед.
Кроль на спине. 
           Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений.


Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра.


Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него).


Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем).

      Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется..


Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.
Баттерфляй. 

Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их повторений (внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых суставах).


Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной координацией. Плавание баттерфляем в двухударной слитной координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у бедра), цикл движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у бедра) и т.д.
То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед.


Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков увеличиваются)


Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем.
Брасс. 

Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом  мышц спины и плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды).


Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками кнаружу  и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у бедер).


Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и специально укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами.
Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время. Старт при смене этапов в эстафетном плавании.


Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение поворотов на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. Проплывание на время контрольного отрезка 15м, включающего в себя поворот.          

Упражнения для освоения спортивной техники  3-й, 4-й и 5-й года обучения

        Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С учетом выраженных индивидуальных особенностей пловцов начинается работа по формированию индивидуального стиля плавания.

ОСНОВНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Для дальнейшего совершенствования в технике плавания, повышения ее стабильности, экономичности и эффективности в единстве с развитием выносливости, скоростных возможностей и силы, для освоения тактического мастерства и повышения волевой подготовленности используются тренировочные упражнения, подобные нижеследующим.


 1-й год обучения
  Равномерно-дистанционный метод: преодолевание с умеренной интенсивностью дистанций до 400м. при комплексном плавании (смена способов через 25 и 50м.); до 600м. при плавании на спине и брассом; до 100 м. при плавании кролем на груди.


Повторно-дистанционный метод: повторное проплывание коротких и средних дистанций с умеренной интенсивностью 3-4х200м комплексное плавание (смена способов через 25м), отдых 1 мин; 2х300м или 400м способами на спине, брасс, кроль, отдых 1.30-2мин; «горки» типа: 200м комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м на спине + 100м комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м  брасс + 200м кроль – все с отдыхом в 1 мин.


Переменное плавание: 400м комплексное плавание с помощью движений одними ногами (смена способов через 50м) в виде 8х(35м с умеренной интенсивностью + 15м с ускорением до большой интенсивности) и т.п.


Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: 12х25м или 6-8х50м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (способы плавания чередуются); 5х100м комплексное плавание (смена способов через 25м) с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30-60 сек. (т.е. в режиме примерно 1ю15-1.30 во время плавания по 100м).


Эстафетное плавание по 10-12,5м (поперек бассейна), 25 и 50 м – все в плавании как с полной координацией движений, так и по элементам (используются поочередно все способы плавания).


Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания на технике и свободе движений, типа 4-6х25м, отдых 1 мин. (по одному повторению каждым спортивным способом плавания); 2х50м, отдых 1-2 мин (используются различные способы плавания); 75м+25м, отдых 2 мин (упражнение проплывается одним способом или различными способами).


Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной подготовленности): 5х100 м комплексное плавание (смена способов через 25м), с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек. – учитывается, суммарное чистое время выполнения упражнения (без учета времени, затраченного на отдых), техника плавания и выполнение поворотов.


2-й год обучения

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


Повторно-дистанционный метод: 5-6х200м комплексного плавания, отдых 30-60сек; 3-4х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди различными способами, отдых 1 мин; 2-3х600м или 2х800м плавание кролем, брассом или на спине, отдых 2 мин; «горки» типа: 300м комплексное плавание + 200м брасс + 100м баттерфляй + 200м на спине + 300м кроль – все с отдыхом в 1 мин. В подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, лишь последние – с постоянным повышением интенсивности.


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


Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике плавания и выполнения поворотов): 10-12х50м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 15-20 сек (способы плавания чередуются); 6-8х100м комплексное плавание и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в режиме примерно 1.15-1.20 во время плавания по 50м и 2.10-2.30 во время плавания по 100м).


Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и способе движений: 6-8х15м с соревновательной скоростью, отдых 30 сек (способы плавания чередуются; 4х15-25м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, отдых 30 сек; 4х25м со старта по одному повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания) с субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 или 75м со старта + 25м с поворота и с хода, скорость плавания около соревновательная, отдых 30 сек.


Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной подготовленности): 8х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью, отдых 30 сек., учитывается суммарное чистое время выполнения упражнения, техника плавания и поворотов.

3-й год обучения

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью дистанции до 2000м кролем, дл 120м на спине и брассом, до 800м комплексного плавания (смена способов через 25; 50; 100м) до 600м при плавании баттерфляем в чередовании с другими способами через 50м.


Повторно-дистанционный метод: 6-8х200м комплексного плавания, отдых 30-60 сек , 4-6х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди различными способами, отдых 1 мин.; 3-4х600м или 2-3х800м плавание кролем, брассом или на спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400м комплексное плавание + 200м кроль +100м на спине + 50м баттерфляй + 400м кроль + 200м брасс + 100м баттерфляй + 50 м на спине – все с отдыхом 1 мин ( в подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с повышением интенсивности Ш уровня)


Переменное плавание типа: 800м кролем в виде 8х(50 м с умеренной интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50м с повышением темпа и с сохранением оптимальной длины гребка) или 600м комплексное плавание (смена способов через 150м) в виде 4х(125 м с умеренной интенсивностью + 25м сильно)


Мало интенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике плавания и выполнении поворотов): 16х50м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 10сек (способы плавания чередуются); 10х100м к/плавание с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в режиме примерно 1.00 во время плавания по 50м и 2.00 во время плавания по 100м) 


Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и свободе движений: 8-10х15-25м со старта с околосоревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60 сек (способы плавания чередуются); 4-6х25м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, одними руками, с полной координацией – отдых 30 сек. 4-6х50м со старта по 1-2 повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания), скорость плавания ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта + 25м с поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором – максимальная, отдых 30сек. Эстафетное плавание с использованием тех же отрезков.

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной подготовленности): 5х200м к/плавание, отдых 30 сек. интенсивность умеренная, учитывается суммарное чистое время, техника плавания и поворотов.
         4-й и 5-й годы обучения

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью дистанции до 3000м кролем, до 1500м на спине и брассом, до 800м комплексное плавание (смена способов через 25; 50 и 100м), до 400м баттерфляем в чередовании с другим способом (через 50м и 100м) и без чередования.


Повторно-дистанционный метод типа: 8-10х200м комплексное плавание, отдых 30-60сек; 6-8х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди различными способами, отдых 1 мин; 4-6х600м или 3-4х800м плавание кролем, брассом или на спине, отдых 1-2мин; «горки» в виде 300-400м к/плавание + 200-300м брасс + 100-150м баттерфляй + 200м на спине + 300-400м кроль – все с отдыхом 1мин (в подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с повышением интенсивности).


Переменное плавание типа: 1000м кролем в виде 8х(75м с умеренной интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 25м сильно, но сохраняя оптимальную длину гребка) или 800м к/плавание (смена способов через 100м) в виде 8х(75м с умеренной интенсивностью + 25м сильно).


Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике плавания и выполнения поворотов): 20х50м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30сек. (рекомендуется освоить упражнения в режиме примерно 0.50 во время плавания по 50м и 1.50 во время плавания по 100мкролем).


Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и свободе движений: 12-16х25м со старта, поворота и путем отталкивания от стенки с около соревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60сек (способы плавания чередуются); 6-8х25м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, одними руками, с полной координацией движений – отдых 30сек; 4-8х50м со старта (каждым способом в порядке комплексного плавания), скорость ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта +25м с поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором – максимальная, отдых 30сек.


Эстафетное плавание на отрезках 15-25; 50; 100 и 200м различными способами с полной координацией движений, по элементам и со связками элементов.


Плавание с лопаточками, различными видами дополнительных отягощений и сопротивлений с использованием повторного, переменного и интервального методов (отрезки 25; 50 и 100м. способы плавания чередуются) для развития силы. Упражнения применяются в небольшом объеме (не более 10-15% от суммарного объема плавания в одном занятии).


Плавание с ластами на ногах.


Контрольная тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной подготовленности): 5х200м комплексное плавание, отдых 30 сек, интенсивность умеренная, учитываются суммарное чистое время, техника плавания и выполнение поворотов.      

          Прогнозируемый результат:
· улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;

· повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по плаванию;

· профилактика вредных привычек и правонарушений.
            Критерии оценки:
· состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся детей;

· динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся детей;

· освоение объема тренировочных нагрузок, предусмотренных учебным планом по плаванию.

· освоение теоретического раздела программы.
СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ.

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и др. С методической  точки зрения в условиях занятий в детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-биологической, но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности до 25-30с. Поэтому, V зону более точно называть смешанной алактатно-гликолитической.  На принадлежность упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей степени, чем длина проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50м за 25 с и быстрее, то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 м за 45с будет нагрузкой IV зоны.

Зоны тренировочных нагрузок в плавании
Таблица № 18
	Зона
	Направленность тренировочного воздействия
	Педагогическая классификация

	V
IV

III

II

I
	Смешанная алактатно-гликолитическая

Гликолитическая анаэробная

Смешанная аэробно-анаэробная

Преимущественно аэробная

Аэробная
	Развитие скорости

Скоростная выносливость

Выносливость к работе

Гликолитического анаэробного характера

Базовая выносливость -2

Базовая выносливость-1


Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к специальной выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, выступающих на дистанциях 100 и 200м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, средневиков и стайеров (800 и 1500 м) работа гликолитической анаэробной направленности не является специфической.

При определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, пол и возраст занимающихся. 
Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки (классификация тренировочных упражнений в плавании)

Таблица № 19
	Зоны
	Предельное время работы
	Пульсовой режим
	Уровень молочной кислоты
	Примерная длина дистанции, м

	V

IV

III

II

I
	Менее 30с

0,5-4,5 мин

4,5-15 мин

15 – 30 мин

Более 30 мин
	Пульс не учитывается

4

3

2

1-2
	Уровень молочной кислоты, моль/л

9 и более

6 – 8

4-5

Менее 4
	10 – 50

50 – 400

400 – 1200

1200 – 2000

Более 2000



                       Средние значения ЧСС (уд./мин.) для пульсовых режимов

                            Таблица № 20
           
	Возраст, лет
	
	Пульсовые 
	режимы
	

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	9-11

12-13

14-15
	155-170

150-160

140-150
	170-185

160-170

150-165
	185-200

170-190

165-185
	Свыше 200

Свыше 190

Свыше 185


 Краткая характеристика упражнений
V зона (смешанная алактатно - гликолитическая направленность воздействия)

Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма  ресинтеза энергии достигается в упражнениях длительностью 3-4 с и удерживается до 6-8 с. При работе продолжительностью до 10 с эта система продолжает оставаться главным поставщиком энергии, но на первый план выходит емкость алактаной системы (т.е. запасы креатинфосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание отрезков 10, 15, 25м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны как правило, не учитывается.

Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25м с количеством повторений от 2 до 16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2 мин – отрезки до 50м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным контролем темпа и шага гребковых движений.
IVзона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия)


Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией движений на коротких и средних отрезках (75-400 м) в условиях соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) с инт. 5-15с, 1-3 х (4 х 150) с инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100), или 4-8 х 50с с инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 3-7 мин. Для юных пловцов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются соревнования на дистанциях 50 – 200 м, а также проплывание «коротких» серий (4-6 отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м).

III зона (смешанная аэробная- анаэробная направленность воздействия)


Работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить две подзоны – анаэробно – аэробную (от 4 до 8 минут) и аэробно – анаэробную (8-15 минут). За выносливостью к работе такого рода закрепился термин «базовая выносливость-II» (БВ-II). Основой БВ-II является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средства развития БВ-II – кроссовый бег и лыжные гонки. По сильнопересеченной местности. С 13-14 лет основной формой развития БВ-2 становится плавательная подготовка. Используются упражнения в плавании кролем на груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 при плавании проводится с использованием дистанционно – интервальных упражнений 2-6 х (300 – 600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200 – 800 м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 – 200 м. Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100м в виде: 3х100 с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 1х 200м с инт. 70-75% + 3 х 100 с инт.70-80% + 3 х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Постепенное повышение мощности работы является важнейшим условием достижения МПК, а также удержание и некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в III пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут решаться задачи тактической подготовки – отработка оптимального  с точки зрения физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или постепенно возрастающей скоростью).
II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия)
Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся примерно на уровне 
порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 минут. Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов (базовая выносливость-I, БВ-I) проводится с использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I и II пульсовых режимах. Средствами развития БВ-I также могут быть подвижные и спортивные игры, комплексы общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства ОФП являются достаточно эффективными для развития БВ-I при работе с девочками до 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-I средствами плавания используют равномерно- дистационный метод и переменно- дистанционный методы на дистанциях от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (50-600 м) в пульсовых режимах I и II . Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это основная форма тренировки для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены данных возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-I с большими интервалами отдыха между отрезками (от 30-40 до 60  и более секунд), что позволяет эффективно работать над техникой плавания. В более старших возрастах (12 лет и более) интервалы отдыха постепенно сокращаются. Основной объем работы на развитие БВ-I выполняется кролем на груди, а также кролем на спине и брасом как с полной координацией движений, так и при плавании с помощью ног и рук. БВ-I является предпосылкой для развития выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-I, БВ-II).
I зона (аэробная направленность воздействия)
Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3х часов и более), т.к. ее интенсивность невелика.  Нагрузки этой зоны применяются на начальных этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а в остальное время - в качестве компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости к длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. При развитие аэробной выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях  от 2000 до 5000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку  как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000 м) в I пульсовом режиме. 

Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и способствует повышению ПАНО.  С возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных пловцов и должны изменяться средства тренировки, используемые для развития отдельных видов выносливости. 
РАЗВИТИЕ СИЛЫ

    Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому термин «силовые способности» объединяет все виды проявления силы.
К видам силовых способностей относятся:
· собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в состоянии развить человек;

· взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время;

· скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую работу продолжительностью до 30с;

· силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин.

· отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей.
Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений
4 режима работы мышц:
· -изометрический (статический);

· -изотонический;

· -изокинетический;

· -метод переменных сопротивлений.
Изометрический режим. 
Для развития максимальной статической силы применяются подходы по 5-12с, для развития статической выносливости – 15-40с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания. Данный метод следует применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на развитие гибкости.
Изотонический режим. 
Постоянная величина отягощения. Две разновидности: концентрический (упражнение выполняется при сокращении мышц) и эксцентрический, (упражнения уступающего характера при растяжении мышц). Упражнения общей и частично специальной силовой подготовки выполняются со штангами, гантелями, блоковыми устройствами, наклонными тележками, упражнения с преодолением собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.)

Особенностью этих упражнений является то, что скорость выполнения движений меньше, чем в плавании.
Изокинетический режим 
Режим двигательных действий, при котором при постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным напряжением. Тренировка в этом режиме предполагает использование специальных тренажеров типа «мини-Джи» или «Биокинетик». 

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести:

· использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории гребкового движения;

· возможность задавать скорость движений в очень широком диапазоне;

· большое количество возможных вариантов упражнений;

· малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными тренажерами.

Режим переменных сопротивлений. 
Используются тренажеры типа «Наутилус». Такие тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и обеспечивают максимальное растяжение мышц. 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: общую и специальную.
Общая силовая подготовка.
Задачи:
· гармоническое развитие основных мышечных групп пловца;

· укрепление мышечно-связочного аппарата;

· устранение недостатков в развитии мышц.
Средства и методы развития специальной силы.
В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные тренажеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками.
СРЕДСТВА и МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнить двигательные действия в кратчайшее время. Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные.

К элементарным видам скоростных способностей относятся:

· сложность простой и сложной двигательной реакции;

· скорость выполнения отдельного движения;

· способность к быстрому началу движения;
· максимальная частота (темп) неотягощенных движений.
 К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов.

     Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной техники.


Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и поддерживать максимальный  темп движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не ожидание стартового сигнала. Упражнение способствует главным образом повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей – высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. Длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совершенствования техники плавания. 
Упражнения для развития скоростных способностей:
· 4-6 х (10-15м), инт. 30-60с.

· 4-6 х (10-15м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60с.

· 3-4 х 50м (15м с максимальной скоростью, 35м –компенсаторно).

· Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора.

· Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.

· Стартовые прыжки из разных исходных положений с захватом тумбочки; с махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета.

· Выполнение двойного сальто при повороте в кроле.

· Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с препятствиями (поперек бассейна через дорожки).

· Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10 – 25 м.
СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ, КООРДИНАЦИОННЫХ    СПОСОБНОСТЕЙ
РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ
Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движения с большей амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. 
Пассивная подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно применять средства и методы развития обоих видов гибкости. Упражнения на гибкость выполняются после хорошего разогревания, обычно после разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между отдельными подходами в силовых тренировках. После силовых упражнений растяжение мышц и сухожилий снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды движений. Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводится ежедневно по 30-45 мин.; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном , тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе , малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов-дельфинистов свойственны высокая подвижность в плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах, позвоночного столба. 

Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой 

подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров есть пловцы с высокой и низкой подвижностью в плечевых, коленных и голеностопных суставах. Комплексы упражнений на развитие гибкости следует начинать с активных и активно-пассивных упражнений.

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. В подготовке пловцов для развития ловкости используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Эти упражнения создают общую базу для проявления координационных способностей. Для развития специализированных восприятий основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей трудности  выполнения основных упражнений пловцов за счет  необычных исходных положений, вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в частности, проплывание отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д.

       Прогнозируемый результат:

· привлечение  к специализированной  спортивной подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Тюменской области, России.

      Критерии оценки на этапе спортивного совершенствования:
· уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;

· выполнение спортсменами объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки;

· динамика спортивно-технических показателей;

· результаты выступлений на областных, региональных всероссийских соревнованиях.

    Формы подведения итогов реализации образовательной программы:
1. Мониторинг результатов медицинского обследования учащихся в кабинете спортивной медицине.

2. Мониторинг выступлений учащихся в соревнованиях различного ранга.

3. Мониторинг подготовки спортсменов разрядников.

4. Мониторинг результатов контрольных нормативов по ОФП и СФП.

Таблица №21
Учебно-тематический план

на всех этапах подготовки спортсменов

	№

п/п
	Разделы программы
	Количество часов для каждой группы

	
	
	Этап начальной

подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	1 год
	2

год
	3 год
	1

год
	2

год
	3

год
	4

год
	5

год

	1
	Общая физическая подготовка
	189
	253
	253
	268
	313
	258
	282
	320

	  2
	Специальная физическая подготовка
	70
	118
	118
	188
	219
	291
	316
	325

	  3
	Техническая подготовка
	50
	89
	89
	118
	131
	199
	233
	268

	  4

  
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	-
	-
	-
	31
	36
	42
	58
	65

	  5  
	Участие в соревнованиях, и судейская практика
	3
	8
	8
	19
	29
	42
	47
	62

	Общее количество часов
	312
	468
	468
	624
	728
	832
	936
	1040


Таблица № 22
Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего)

на этапе спортивного совершенствования  до года

	До года
	Свыше года

	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для спринтеров
	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для спринтеров

	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	18,7

49,1

25,1

5,1

1,8

	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для средневиков
	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для средневиков

	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	20,2

49,0

25,0

4,3

1,6

	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для стайеров
	Объем плавания по зонам интенсивности (% от общего) для стайеров

	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	19,7

47,7

27,3

3,9

1,5


III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Педагогический и врачебный контроль.
Этот раздел программы включает:

· Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и техни​ко-тактической подготовленности учащихся;

· Организацию и методические указания по проведению тестирования;
Задачи, методы и организацию медицинских обследований.

Основной задачей медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиеничес​ких навыков и привычки неукоснительного выпол​нения рекомендаций врача. В начале учебного года (в сентябре) и в марте занимающиеся прохо​дят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состо​яния здоровья, физического развития и функцио​нальной подготовленности. В процессе многолет​ней подготовки углубленные медицинские обсле​дования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - осуществ​лять контроль за переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно при​нимать необходимые лечебно - профилактичес​кие меры.

Одним из важных разделов совместной работы врача и тренера является спортивная ориентация и спортивный отбор. Выбрать для каждого спортсмена вид спортивной деятельности, наиболее отвечающий его индивидуальным способностям – задача спортивной ориентации. Задача спортивного отбора – отобрать детей наиболее пригодных в связи с видами спорта. Для отбора рекомендуются следующие показатели:
1.Морфологические:
· длина тела, 

· масса тела, 

· относительная длина рук (индекс), 

· относительная длина ног (индекс), 

· активная масса тела (АМТ), 

· соотношение «быстрых» и «медленных» мышечных волокон.

Индекс длины рук = (длина рук/рост) х 100

Индекс длины ног = (длина ноги/рост) х 100

2. Физиологические показатели:
· ЖЕЛ, 

· ЧСС в покое, 

· проба PWC-170, 

· МПК, 

· устойчивость к дефициту кислорода. 
3. Показатели моторики:
· относительная мышечная сила рук (сила кистью в кг/масса тела в см)х100,

· гибкость, 

· быстрота, 

· вестибулярная устойчивость. 

Во избежание негативного воздействия занятий спортом на растущий организм, необходимо учитывать физиологические особенности организма в каждый возрастной период.
Выделяют следующие возрастные группы:
· 1-3 года - предшкольная; 

· дошкольная 4-6 лет; 

· младшая школьная 7-11 лет; 

· средняя школьная 12-15 лет; 

· старшая школьная 16-18 лет. 

Совместная работа врача и тренера – это основа эффективности учебно–тренировочного процесса. Важная роль в этом процессе принадлежит врачебно–педагогическим наблюдениям (ВПН), которые проводятся врачом совместно с преподавателем физкультуры или тренером.

Оценка двигательной активности на занятиях определяется путем вы​числения общей и моторной плотности урока. При определении общей плотности учитывается время, затрачиваемое на выполнение движений, показ и объяснение тренера, перестроение, расстановку и уборку спортив​ного инвентаря. За вычетом времени, затраченного на простой детей по вине преподавателя, не оправданные ожидания, восстановление нарушен​ной дисциплины. Это, так называемое, полезное время. Общая плотность есть отношение полезного времени к общей продолжительности занятия, выраженное в процентах. Общая плотность должна составлять в норме 80-90% занятия.

Моторная плотность - это отношение времени непосредственно за​трачиваемого детьми на выполнение движений ко времени всего занятия, выраженное в %. Моторная плотность должна быть не менее 75-80%.

Интенсивность мышечной нагрузки зависит от подбора физических упражнений, их сложности и сочетания, частоты повторения. При подборе упражнений следует ориентироваться на сдвиги ЧСС, которые отражают влияние физической нагрузки на организм и имеют прямую связь с энер​гообеспечением мышечной деятельности.

Для определения интенсивности мышечной нагрузки, правильности построения занятия и распределения физической нагрузки проводят изме​рение ЧСС за 10 с. до занятия, после подготовительной части, после  общеразвивающих упражнений, основных движений, подвижной игры, за​ключительной части и восстановительного периода.

На основании этих измерений строят физиологическую кривую занятия:

· Графическое изображение динамики ЧСС. Максимум ЧСС обычно при​ходится на основную часть, ее подчасть - подвижные игры, что объясняется увеличением физической нагрузки и эмоциональным возбуждением. 

· В подготовительной части ЧСС должна увеличиться на 15-20%, в основной  - на 50-60%, до 70-90% при подвижной игре, в заключительной части - на 5-10%. Через 2-5 минут после занятия ЧСС должна вернуться к исходному уровню. 

Большое значение имеет определение внешних признаков утомления (таблица № 16). Если у большинства детей имеют место выраженные признаки утомления, нужно задуматься о соответствии предлагаемой физической нагрузки уровню физической и функциональной подготовленности детей и подростков.

Тестирование проводится 2 раза в год - в на​чале и в конце учебного года. По итогам перевод​ных экзаменов (в конце учебного года) учащиеся зачисляются на следующий этап подготовки. Пе​реводные экзамены проводятся по ОФП и СФП.

Педагогический контроль включает также и по​казатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, за​нятий, соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физической подго​товленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивиду​альную карту занимающихся.

Занимающиеся самостоятельно ведут спортив​ный дневник. Проводят учет тренировочных и со​ревновательных нагрузок, регистрируют спортив​ные результаты тестирований, анализируют выступ​ления в соревнованиях.

Интегральная подготовка - направлена на приобретение современного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и на​дежности выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.

Таблица №.22
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 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
	Весь период
	Весь период

	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


Таблица № 23
Планируемые результаты 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
	Весь период
	Весь период

	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


Таблица №24
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

Таблица № 25
Схема оценки степени утомления (С.Н. Кучкин и В.М. Ченегин, 1981)

	Симптомы
	Степень утомления
	Признаки не довосстановления после предельных нагрузок

	
	Легкая
	Средняя
	Сильная
	

	Окраска кожи
	Легкое покраснение
	Сильное покраснение
	Очень сильное покраснение или необычная бледность
	Бледность сохраняется в течение нескольких дней

	Потоотделение
	Легкое или среднее в зависимости от температуры среды
	Сильное выше пояса
	Очень сильное
в том числе и ниже пояса
	Потение ночью

	Движения
	Уверенные
	Увеличение количества ошибок, появление неуверенности
	Дискоординация, вялость, стабильная неточность, явные ошибки, «шатающиеся» движения
	Нарушение в движениях и бессилие в занятиях через 24-48 ч. отдыха, сниженная точность

	Внимание
	Нормальное полное внимание, безошибочно выполняет указания
	Невнимательность, не точно выполняет указания
	Сильно сниженная сосредоточенность и замедленная реактивность, нервозность, воспринимает лишь громкие команды
	Невнимательность, неспособность к исправлению ошибок, неспособность сосредоточиться при умственной работе через 24-48 ч.

	Общее самочувствие
	Нет жалоб, выполнение всех заданий на тренировке
	Мышечная слабость, затрудненное дыхание, нарастающее бессилие, явно пониженная работоспособность
	Свинцовая тяжесть в мышцах и суставах, головокружение, тошнота или рвота, «жжение» в груди, «кислое» состояние
	Расстройство засыпания боль в мышцах и суставах, бессилие понижение физической и умственной работоспособности и сна, учащение ЧСС через 24 ч.

	Готовность к движениям
	Стойкое желание продолжать тренировку
	Пониженная активность, стремление затягивать отдых, но готовность продолжать тренировку
	Желание полного покоя и прекращения тренировки, «капитуляция»
	Нежелание возобновлять тренировку на следующий день, безразличие, сопротивление требованиям тренера

	Настроение
	Приподнятое, радостное
	«Приглушенное», радостное при успехе, радость по поводу предстоящей тренировки
	Сомнения в ценности и смысле занятий перед новой тренировкой
	Подавленность, сомнение в ценности тренировок, поиск причин для пропуска тренировки


При организации занятий физкультурой и спортом тренерам и другому преподавательскому составу следует знать и учитывать абсолютные и относительные противопоказания к занятиям спортом.
Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом
I. Все острые и хронические заболевания в стадии обострения

II. Особенности физического развития:
1. Резко выраженное отставание в физическом развитии, препятствующее выполнению упражнений и нормативов, предусмотренных учебными программами; резкая диспропорция между длиной конечностей и туловища. 

2. Все виды деформаций верхних конечностей, исключающие или затрудняющие возможность выполнения различных спортивных упражнений. 

3. Выраженная деформация грудной клетки, затрудняющая функционирование органов грудной полости. 

4. Выраженная деформация таза, влияющая на статику тела или нарушающая биомеханику ходьбы. 

5. Укорочение одной нижней конечности более чем на 3 см, даже при полноценной походке; выраженное искривление ног внутрь (Х-образное искривление) или наружу (О-образное искривление) при расстоянии между внутренними мыщелками бедренных костей или внутренними лодыжками большеберцовых костей свыше 12 см. 
III. Нервно-психические заболевания. 

Травмы центральной и периферической нервной системы.
1. Психические и непсихотические психические расстройства вследствие органического поражения головного мозга. Эндогенные психозы: шизофрения и аффективные психозы. Симптоматические психозы и другие психические расстройства экзогенной этиологии. 

Лица, имеющие легкое кратковременное астеническое состояние после острого заболевания, допускаются к занятиям спортом после полного излечения.

2. Реактивные психозы и невротические расстройства. 

3. Лица, имевшие острые реакции на стресс, нарушения адаптации и незначительно выраженные невротические расстройства, характеризующиеся в основном эмоционально – волевыми и вегетативными нарушениями, допускаются занятиям спортом после полного излечения.

4. Умственная отсталость. 

5. Эпилепсия. 

6. Инфекционные, паразитарные, вирусные заболевания центральной нервной системы и их последствия. Поражения головного и спинного мозга при обостряющих инфекциях, острых и хронических интоксикациях и их последствия (явления астенизации, нейроциркуляторная дистония, стойкие рассеянные органические знаки). 

7. Травмы головного и спинного мозга и их последствия. 

8. Сосудистые заболевания головного и спинного мозга и их последствия суб- арахноидальные, внутримозговые и другие внутричерепные кровоизлияния инфаркт мозга, транзиторная ишемия мозга и др.). Лица с редкими обмороками подлежат углубленному обследованию и лечению. Диагноз «нейроциркуляторная дистония» устанавливается только в тех случаях, когда целенаправленное обследование не выявило других заболеваний, сопровождающихся нарушениями вегетативной нервной системы. Даже при наличии редких обмороков подобные лица не могут быть допущены к занятиям единоборствами, сложнокоординационными, травмоопасными и водными видами спорта.

9. Органические заболевания центральной нервной системы (дегенеративные, опухоли головного и спинного мозга, врожденные аномалии и другие нервно-мышечные заболевания). 

10. Заболевания периферической нервной системы (включая наличие объективных данных без нарушения функций). 

11.  Травмы периферических нервов и их последствия (включая легкие остаточные явления в форме незначительно выраженных нарушений чувствительности или небольшого ослабления мышц, иннервируемых поврежденным нервом). 

12.  Последствия переломов костей черепа (свода черепа, лицевых костей, в том числе нижней и верхней челюсти, других костей) без признаков органического поражения центральной нервной системы, но при наличии инородного тела в полости черепа, а также замещенного или незамещенного дефекта костей свода черепа. 

13.  Временные функциональные расстройства после острых заболеваний и травм центральной или периферической нервной системы, а также их хирургического лечения. Лица, перенесшие закрытую травму головного и спинного мозга, при  инструментально подтвержденном отсутствии признаков поражения центральной нервной системы могут быть     допущены к занятиям спортом не ранее чем через 12 мес. после полного излечения (не рекомендуются травмоопасные виды спорта).
IV. Заболевания внутренних органов
1. Врожденные и приобретенные пороки сердца. 

2. Ревматизм, ревматические болезни сердца (ревматический перикардит, миокардит, ревматические пороки клапанов). Неревматические миокардиты, эндокардиты. Другие болезни сердца: кардиомиопатии, органические нарушения сердечного ритма и проводимости, пролапс клапанов (II степень и выше, I степень - при наличии регургитации, миксоматозной дегенерации клапанов, нарушений сердечного ритма, изменений на ЭКГ), синдромы предвозбуждения желудочков, синдром слабости синусового узла. Редкие одиночные экстрасистолы покоя и синусовая аритмия функционального характера не являются противопоказанием для занятий спортом. Лица, перенесшие неревматические миокардиты без исхода в миокардиосклероз, при отсутствии нарушений ритма сердца и проводимости, на фоне высокой толерантности к физической нагрузке могут быть допущены к занятиям спортом через 12 мес. после полного выздоровления.

3. Гипертоническая болезнь, симптоматические гипертонии. 

4. Ишемическая болезнь сердца. 

5. Нейроциркуляторная дистония (гипертензивного, гипотензивного, кардиального или смешанного типов) - допускаются условно. 

6. Хронические неспецифические заболевания легких и плевры, диссеминированные болезни легких нетуберкулезной этиологии (включая заболевания, сопровождающиеся даже незначительными нарушениями функции дыхания). 

7. Бронхиальная астма. 

При отсутствии приступов в течение пяти лет и более, но сохраняющейся измененной реактивности бронхов, допуск к занятиям отдельными видами спорта возможен (не рекомендуются виды спорта, направленные на развитие выносливости, зимние виды спорта, а также виды спорта, занятия которыми проходят в залах и связаны с использованием талька, канифоли и т.п.).

8. Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии обострения. Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии ремиссии с нарушениями функции пищеварения и частыми обострениями в анамнезе. 

Лица с язвенной болезнью желудка или двенадцатиперстной кишки, находящиеся в течение 6 лет в состоянии ремиссии (без нарушений функции пищеварения), могут быть допущены к занятиям спортом (не рекомендуются виды спорта, направленные на развитие выносливости).

9. Другие болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, включая аутоиммунный гастрит и особые формы гастритов (гранулематозный, эозинофильный, гипертрофический, лимфоцитарный), болезни желчного пузыря и желчных путей, поджелудочной железы, тонкого и толстого кишечника, со значительными и умеренными нарушениями функций и частыми обострениями. 

Лица с геликобактерным гастритом могут быть допущены к занятиям спортом после соответствующего лечения.

Лица с хроническими гастритами и гастродуоденитами с незначительными нарушениями функции и редкими обострениями, а также дискинезиями желчевыводящих путей с редкими обострениями могут быть допущены к занятиям спортом.

10. Хронические заболевания печени (включая доброкачественные гипербилирубинемии), цирроз печени. 

11. Болезни пищевода (эзофагит, язва – до полного излечения; кардиоспазм, стеноз, дивертикулы – при наличии значительных и умеренных нарушений функции). 

12. Хронические заболевания почек (хронический гломерулонефрит, хронический первичный пиелонефрит, нефросклероз, нефротический синдром, первично–сморщенная почка, амилоидоз почек, хронический интерстициальный нефрит и другие нефропатии). 

13. Пиелонефрит (вторичный), гидронефроз, мочекаменная болезнь. Инструментальное удаление или самостоятельное отхождение одиночного камня из мочевыводящих путей (лоханка, мочеточник, мочевой пузырь) без дробления камней мочевыделительной системы, мелкие (до 0,5 см) одиночные конкременты почек и мочеточников, подтвержденные только ультразвуковым исследованием, без патологических изменений в моче, односторонний или двухсторонний нефроптоз I стадии не являются противопоказанием к занятиям спортом.

14. Системные заболевания соединительной ткани. 

15. Заболевания суставов - ревматоидный артрит, артриты, сочетающиеся со спондилоартритом, анкилозирующий спондилоартрит, остеоартроз, метаболические артриты, последствия инфекционных артритов. 

Лица, перенесшие реактивный артрит с полным обратным развитием, могут быть допущены к занятиям спортом через 6 мес. после полного излечения.

16. Системные васкулиты. 

17. Болезни крови и кроветворных opганов. 

Лица, имеющие временные функциональные расстройства после несистемных болезней крови, допускаются к занятиям спортом после полного излечения.

18. Стойкие изменения состава периферической крови (количество лейкоцитов менее 4,0х109/л или более 9,0х109/л, количество тромбоцитов менее 180,0х109/л, содержание гемоглобина менее 120 г/л). 

19. Злокачественные новообразования лимфоидной, кроветворной и родственных тканей: лимфо-, миело-, ретикуло-саркомы, лейкозы, лимфозы, лимфогранулематоз, парапротеинемические гемобластозы (включая состояния после хирургического лечения, лучевой и цитостатической терапии). 

20. Острая лучевая болезнь любой степени тяжести в анамнезе, а также полученная ранее при аварии или случайном облучении доза излучения, превышающая годовую предельно допустимую дозу в пять раз (в соответствии с нормами радиационной безопасности - 76/87). 

21. Эндокринные болезни, расстройства питания и обмена веществ (простой зоб, нетоксический узловой зоб, тиреотоксикоз, тиреоидит, гипотипеоз, сахарный диабет, акромегалия, болезни околощитовидных желез, надпочечников, подагра, ожирение II–III степени). 
V. Хирургические заболевания
1. Болезни позвоночника и их последствия (спондилез и связанные с ним состояния, болезни межпозвонковых дисков, другие болезни позвоночника, выраженные нарушения положения позвоночника в сагиттальной плоскости: кифоз рахитический, кифоз туберкулезный, болезнь Шейерманна - May, болезнь Кальве; сколиотическая болезнь, явления выраженной нестабильности).

Лица с нефиксированным искривлением позвоночника во фронтальной плоскости (сколиотическая осанка) и начальными признаками межпозвонкового остеохондроза с бессимптомным течением могут быть допущены к занятиям симметричными видами спорта.

2. Последствия переломов позвоночника, грудной клетки, верхних и нижних конечностей, таза, сопровождающиеся нарушениями функций. 

3. Болезни и последствия повреждений аорты, магистральных и периферических артерий и вен, лимфатических сосудов: облитерирующий эндартериит, аневризмы, флебиты, флеботромбозы, варикозная и посттромботическая болезнь, слоновость (лимфодема), варикозное расширение вен семенного канатика (средней и значительной степени выраженности); ангиотрофоневрозы, гемангиомы. 

4. Хирургические болезни и поражения крупных суставов, костей и хрящей, остеопатии и приобретенные костно-мышечные деформации (внутрисуставные поражения, остеомиелит, периостит, другие поражения костей, деформирующий остеит и остеопатии, остеохондропатии, стойкие контрактуры суставов, другие болезни и поражения суставов, костей и хрящей). 

5. При болезни Осгуда-Шлаттера вопрос о возможности допуска к занятиям спортом решается индивидуально.

6. Застарелые или привычные вывихи в крупных суставах, возникающие при незначительных физических нагрузках. 

7. Дефекты или отсутствие пальцев рук, нарушающие функции кисти. 

8. Дефекты или отсутствие пальцев стопы, нарушающие полноценную опо-роспособность, затрудняющие ходьбу и ношение обуви (обычной и спортивной). 

За отсутствие пальца на стопе считается отсутствие его на уровне плюснефа-лангового сустава. Полное сведение или неподвижность пальца считается как его отсутствие.

9. Плоскостопие и другие деформации стопы со значительными и умеренными нарушениями ее функций. 

При наличии плоскостопия II степени на одной ноге и плоскостопия I степени на другой ноге заключение выносится по плоскостопию II степени.

Лица с плоскостопием I степени, а также II степени без артроза в таранно-ладьевидных сочленениях могут быть допущены к занятиям спортом.

10. Грыжа (паховая, бедренная, пупочная), другие грыжи брюшной полости. Расширение одного или обеих паховых колец с явно ощущаемым в момент кольцевого обследования выпячиванием содержимого брюшной полости при натуживании – до полного излечения. 

11. Небольшая пупочная грыжа, предбрюшинный жировик белой линии живота, а также расширение паховых колец без грыжевого выпячивания при физической нагрузке и натуживании не являются противопоказанием к занятиям спортом.

12. Геморрой с частыми обострениями и вторичной анемией, выпадением узлов II-III стадии. Рецидивирующие трещины заднего прохода. 

Лица, перенесшие оперативные вмешательства по поводу варикозного расширения вен нижних конечностей, вен семенного канатика, геморроидальных вен, трещин заднего прохода, могут быть допущены к занятиям спортом, если по истечении 1 года после операции отсутствуют признаки рецидива заболевания и расстройств местного кровообращения.

13.  Выпячивание всех слоев стенки прямой кишки при натуживании. 

14.  Последствия травм кожи и подкожной клетчатки, сопровождающиеся нарушениями двигательных функций или затрудняющие ношение спортивной одежды, обуви или снаряжения. 

Неокрепшие рубцы после операций и повреждений, по своей локализации затрудняющие выполнение физических упражнений; рубцы, склонные к изъязвлению; рубцы, спаянные с подлежащими тканями и препятствующие движениям в том или ином суставе при выполнении физических упражнений.

15.  Заболевания грудных желез. 

16.  Злокачественные новообразования всех локализаций. 

17.  Доброкачественные новообразования – до полного излечения. 

           Лица, имеющие временные функциональные расстройства после хирургического лечения доброкачественных новообразований, допускаются к занятиям спортом после полного излечения.
VI. Травмы и заболевания ЛОР-органов
1. Болезни и повреждения гортани, шейного отдела трахеи, сопровождающиеся даже незначительными нарушениями дыхательной и голосовой функций. 

2. Искривление носовой перегородки с выраженным нарушением носового дыхания (операция в подобных случаях про​водится в возрасте не моложе 15 лет). 

3. Болезни наружного уха - до полного излечения. 

4. Заболевания евстахиевой трубы - до полного излечения. 

5. Гнойный одно- или двусторонний эпитимпанит или мезатимпанит во всех формах и стадиях. 

6. Стойкие остаточные явления перенесенного отита (стойкие рубцовые изменения барабанной перепонки, наличие перфорации барабанной перепонки). 

7. Отосклероз, лабиринтопатия, кохлеарный неврит и другие причины глухоты или стойкого понижения слуха на одно или оба уха (в норме на оба уха восприятие шепотной речи должно быть на расстоянии 6 м, минимально допустимое снижение этого расстояния до 4 м). 

8. Нарушение проходимости евстахиевой трубы и расстройство барофункции уха. 

9. Вестибулярно–вегетативные расстройства, даже в умеренно выраженной степени. 

10. Заболевания придаточных пазух носа – до полного излечения. 

11. Деформации и хронические изменения в состоянии тканей носа, полости рта, глотки, гортани и трахеи, сопровождающиеся нарушениями дыхательной функции. 

12. Болезни верхних дыхательных путей (полипы полости носа, аденоиды, декомпенсированная форма хронического тонзиллита) - до полного излечения. 

Под хроническим декомпенсированным тонзиллитом принято понимать форму хронического тонзиллита, характеризующуюся частыми обострениями (2 и более в год), наличием тонзиллогенной интоксикации (субфебрилитет, быстрая утомляемость, вялость, недомогание, изменения со стороны внутренних органов), вовлечением в воспалительный процесс околоминдаликовой ткани, регионарных лимфоузлов (паратонзиллярный абсцесс, регионарный лимфаденит).

К объективным признакам хронического декомпенсированного тонзиллита относятся: выделение гноя или казеозных пробок из лакун при надавливании шпателем на миндалину или при ее зондировании, грубые рубцы на небных миндалинах, гиперемия и отечность небных дужек и сращение их с миндалинами, наличие в подэпителиальном слое нагноившихся фолликулов, увеличение лимфатических узлов по переднему краю грудинно-ключично-сосцевидных мышц.

13. Озена. 

14. Полное отсутствие обоняния (аносмия). 

15. Лица, имеющие временные функциональные расстройства после обострения хронических заболеваний ЛОР–органов, их травм и хирургического лечения, допускаются к занятиям спортом после полного излечения. 
VII. Травмы и заболевания глаз
1. Лагофтальм, заворот век и рост ресниц по направлению к глазному яблоку, вызывающий постоянное раздражение глаз; выворот век, нарушающий функцию глаза, сращение век между собой или с глазным яблоком, препятствующее или ограничивающее движение глаз нарушающее функцию зрения, хотя бы одного глаза. 

2. Птоз века, нарушающий функцию зрения одного или обоих глаз. 

3. 3.Упорное неизлечимое слезотечение вследствие заболевания слезных путей. 

4. Хронические заболевания конъюктивы, роговицы, увеального тракта и сетчатки воспалительного или дегенеративного характера с частыми обострениями. 

5. Заболевания зрительного нерва. 

6. Атрофия зрительного нерва. 

7. Выраженная врожденная и приобретенная (в том числе травматическая) 

8. катаракта. 

9. Помутнение, деструкция стекловидного тела. 

10. Врожденные и приобретенные дефекты развития оболочек глаза, нарушающие функцию зрения. 

11. Афакия. 

12. Изменения на глазном дне. 

13. Состояния после проникающего ранения глаза. 

14. Инородное тело в глазе, не показанное к извлечению. 

15. Ограничение поля зрения одного или обоих глаз более чем на 20°. 

16. Нарушения двигательного аппарата глаз. 

17. Выраженный нистагм глазного яблока при значительном снижении остроты зрения. 

18. Содружественное косоглазие более 20° - вопрос о допуске решается индивидуально. 

19. Нарушения цветоощущения - вопрос о допуске решается индивидуально в зависимости от специфики избранного вида спорта. 

20. Аномалии рефракции: общий вариант - острота зрения: а) менее 0,6 на оба глаза (без коррекции); б) не менее 0,6 на лучший и 0,3 на худший глаз (без коррекции). 

                                                                                                            Таблица №26
Примерные сроки возобновления занятий физкультурой и спортом после   некоторых заболеваний и травм
(от начала посещения образовательного учреждения).
	Наименование
болезни
	Сроки
	Примечание

	1
	2
	3

	Ангина
	2-4 нед.
	Для возобновления занятий необходимо дополнительное медицинское обследование, нужно особенно обращать внимание на состояние сердца и реакцию его на нагрузку. При каких либо жалобах на сердце исключить упражнения на выносливость и избегать упражнений, вызывающих задержку дыхания, минимум в течение полугода. Опасаться охлаждений (лыжи, плавание и др.)

	Острые респираторные заболевания
	1-3 нед.
	Избегать охлаждения. Лыжи, коньки, плавание могут быть временно исключены. Зимой при занятиях на открытом воздухе дышать через нос.

	Острый отит
	3-4 нед.
	Запрещается плавание. Опасаться охлаждения. При вестибулярной неустойчивости, наступающей чаще после опрации,исключаются такие упражнения, которые могут вызвать головокружение (резкие повороты, кувырки и пр.).

	Пневмония
	1-2 мес.
	Избегать переохлаждения. Рекомендуется шире использовать дыхательные упражнения, а так же плавание, греблю, лыжи

	Плеврит
	1-2 мес.
	Исключаются сроком до полугода упражнения на выносливость и связанные с натуживанием. Рекомендуются плавание, гребля, зимние виды спорта. Необходим регулярный контроль из-за опасности возникновения туберкулеза.

	Грипп
	2-4 нед.
	Необходимо наблюдение за реакцией на нагрузку во время занятий, т.к. при этом можно обнаружить отклонение со стороны сердечно-сосудистой системы, не выявленные при осмотре в состоянии покоя.

	Острые инфекционные заболевания
(корь, скарлатина, дифтерия, дизентерия)
	1-2 мес.
	Лишь при удовлетворительной реакции сердечно-сосудистой системы на функциональные пробы. Если были изменения со стороны сердца, то исключаются сроком до полугода упражнения на выносливость, силу и связанные с натуживанием.

	Острый нефрит
	2-3 мес.
	Навсегда запрещаются упражнения на выносливость, т.к. они при нормальных почках вызывают появление в моче белка и клеточных элементов. После начала занятий физкультурой необходим регулярный контроль за составом мочи.

	Ревмокардит
	2-3 мес.
	Не менее года занимаются в специальной группе. Необходим регулярный контроль за реакцией сердечно-сосудистой системы на физические нагрузки и за активностью процесса.

	Гепатит инфекционный
	8-12 мес.
	Исключаются упражнения на выносливость, необходим регулярный УЗИ–контроль за структурными параметрами, биохимическими показателями печени.

	Аппендицит
(после операции)
	1-2 мес.
	В первые месяцы следует избегать натуживания, прыжков и упражнений, дающих нагрузку мышцам живота. При осложнениях после операции сроки возобновления занятий определяются индивидуально.

	Перелом костей конечности
	3 мес.
	Не менее 3-х месяцев следует исключать упражнения, дающие резкую нагрузку на поврежденную конечность.

	Сотрясение мозга
	2-12 мес.
	В каждом случае необходимо разрешение врача-невролога. Следует исключить упражнения с резким сотрясением тела (прыжки, спортивные игры, футбол, баскетбол и др.)

	Растяжение мышц и сухожилий
	1-2 нед.
	Увеличение нагрузки и амплитуды движений в поврежденной конечности должно быть постепенным.

	Разрыв мышц и сухожилий
	Не менее полугода после
оперативного
вмешательства
	Предварительно длительное применение лечебной гимнастики.


Примерные сроки допуска к тренировкам и соревнованиям после некоторых заболеваний, травм и оперативных вмешательств в области верхних дыхательных путей и органов слуха.  (В.А. Левандо со авт.1985)
 Таблица №27

	№ п/п
	Заболевания
	Основные признаки выздоровления
	Допуск к тренир.
	Допуск к соревнов.
	Примечание

	1
	Ангина (кроме флегмонозной)
	Отсутствие воспалительных явлений в зеве, болей при глотании. Нормальная температура 3 дня. Общее удовлетворительное состояние. Моча, кровь в норме.
	12-14 дней
	12-20
дней
	Для занятий зимними и водными видами спорта сроки удлиняются на 4-5 дней

	2
	Ангина флегмонозная (перитонзилярный абсцесс)
	То же, но нормализация температуры 7 дней
	14-20
	20-30
	То же,
на 7-10 дней

	3
	Абсцесс заглоточный)
	Отсутствие воспалительных явлений в глотке. 

Удовлетворительное состояние. Моча, кровь в норме.
	10-12
	12-14
	-

	4
	Фарингит острый 
	То же
	2-3
	4-6
	

	5
	ОРЗ (ОРВИ)
	Нормальная температура 4-6 дней. Моча, кровь в норме.
	5-8
	10-12
	То же,
на 4-5 дней

	6
	Острый гайморит, фронтит, этмоидит
	Нормальная температура 7 дней. Исчезновение головных болей. Моча, кровь, рентгенограмма придаточных пазух в норме.
	7-8
	10-12
	То же,
на 7-8 дней

	7
	Острый отит без перфорации
	Восстановление слуха, нормальная отоскопическая картина
	5-10
	10-14
	Особая осторожность при занятиях водными видами спорта

	8
	Острый гнойный отит с перфорацией
	Прекращение гное течения, рубцевание перфорации
	14-20
	20-30
	Отстранить от занятий водными видами спорта

	9
	Острый мастоидит
	Восстановление слуха. Нормальная отоскопическая картина
	15-20
	25-30
	-

	10
	Парез лицевого нерва
	Полное восстановление
	50-60
	75-80
	Отстранить от занятий водными видами спорта

	11
	Перихондрит ушной раковины
	Полное исчезновение явлений воспаления
	2-5
	7-10
	Особая осторожность в единоборствах

	12
	Фурункул носа
	Полное исчезновение явлений воспаления. Моча, кровь в норме.
	2-5
	7-10
	При занятиях водными видами спорта срок удлиняется

	13
	Острый лабиринтит
	Занятие всеми видами спорта запрещено на 1-2 года
	
	
	-

	14
	Разрыв барабанной перепонки
	То же, что и при остром отите
	
	
	-

	15
	Отек гортани
	Занятия спортом запрещаются до полного выздоровления. При рецидивах - отстранение от занятий спортом
	
	
	-

	16
	Тонзилэктомия
	Послеоперационный период без осложнений. Отсутствие воспалительных явлений в зеве
	25-30
	30-40
	Особая осторожность в водных видах спорта, единоборствах, тяжелой атлетике

	17
	Аденотомия
	Отсутствие реактивных явлений, восстановление носового дыхания
	10-12
	12-20
	То же

	18
	Гальванокаустика, криотерапия небных миндалин
	Отсутствие реактивных явлений в глотке
	5-7
	10-12
	То же

	19
	Вскрытие абсцесса
носовой перегородки
	Отсутствие воспалительных явлений в носовой перегородке
	7-8
	10-14
	При занятиях боксом, борьбой, баскетболом сроки удлиняются

	20
	Лечение неосложненных травм носа
	То же
	2-4
	2-4
	-

	21
	Резекция
носовой перегородки 
	Отсутствие реактивных явлений
	5-7
	10-12
	Отстранить от занятий боксом, борьбой, баскетболом сроки удлиняются

	22
	Радикальная операция на гайморовой полости
	Отсутствие реактивных явлений, полное заживление послеоперационной раны
	14-18
	20-25
	Отстранить от занятий водными и зимними видами спорта

	23
	Радикальная операция на лобной пазухе
	То же
	То же
	То же
	Отстранить от занятий спортом на один год. В дальнейшем, в зависимости от состояния. Противопоказаны зимние и водные виды спорта.

	24
	Радикальная операция на височной кости
	То же
	То же
	То же
	То же


Основной задачей медицинского обследования на этапе начальной подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиеничес​ких навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года (в сентябре) и в марте занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функцио​нальной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - осуществлять контроль за переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно - профилактические меры.

Тестирование проводится 2 раза в год - в начале и в конце учебного года. По итогам переводных экзаменов (в конце учебного года) учащиеся зачисляются на следующий этап подготовки. Переводные экзамены проводятся по ОФП и СФП.

Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивидуальную карту занимающихся.

Занимающиеся самостоятельно ведут спортивный дневник. Проводят учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты тестирований, анализируют выступления в соревнованиях.

Интегральная подготовка - направлена на приобретение современного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.

Таблица №28

(Приложение N 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 вперед- назад
	Выкрут прямых рук вперед-назад

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


Таблица №29

(Приложение N 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 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
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


IV. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 

Основная литература 
1. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Плавание», Москва 2004 год.
2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 года № 730).

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 3 апреля 2013 г. № 164)
4. Викулов АД. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003.
5. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: Физкультура и спорт, 1981.
6. Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев.: Здоровья, 1990.

7. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ /Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. - М.: 1995.
8. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998.
9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель, 2003.
10. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под общ.  ред. Л.П. Макаренко. - М., 1983

11.  Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. - М., 1993.
Дополнительная литература
1. Энциклопедия для детей. Т.20 Спорт /Глав. ред. В.А.Володин.-М.:Аванта+, 2001.-624с.:ил.

2. Обучение детей плаванию в раннем возрасте, Н.Л. Петрова, В.А. Баранов, «Советский спорт» Москва 2006г.

3. Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Т.А. Протченко, Ю.А. Семенов, Москва 2003г.

4. «Плавание: игровой метод обучения» Е.Н. Карпенко, Т.П. Коротнова, Е.Н. Кошкодан, Олимпия пресс, Москва 2006год.

5. Правила соревнований,  г. Москва 1994г
Перечень аудиовизуальных средств:
1.Программный материал по плаванию для ДЮСШ  «Плавание, исследования, тренировка, гидрореабилитация»  /Санкт-Петербург/ 2005 г.

2. Техника плавания, техника стартов и поворот /А. Попов/

3. Программный  материал по плаванию  (ОФП на суше 120 упражнений; баттерфляй с Майклом Пфелпсом).

4. Программный материал по плаванию (мастер класс, техника плавания – базовые упражнения) 
Перечень интернет ресурсов:
1. Консультант Плюс

2. Сайт Министерства спорта РФ



