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Пояснительная записка
        Модифицированная программа  предпрофессионального дополнительного образования по виду спорта плавание разработана на основе нормативных документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- Федерального закона от 14.12.2001 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
- 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 (утвержденных приказом Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. № 730 ), с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки по плаванию (утвержденных приказом Минспорта России от 03.04.2013 г. № 164 и зарегистрированных в Минюсте России 28.05.2013 г. № 28556);
- Нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, утвержденных Государственным  комитетом РФ по физической культуре и спорту (№96-ИТ от 25.01.1995 г.), Министерством образования РФ (№ 03-М от 01.02.1995 г.), с учетом методических рекомендаций «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных  школ в Российской Федерации» (2007 год);
- Программой спортивной подготовки по плаванию для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, допущенной Федеральным агентством по физической культуре и спорту (2009 год);
- Устава Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская  спортивная школа «Выксунец».

Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго регламентированными правилами соревнований способами.
Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.
До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди упоминается способ вольный стиль, т. е. пловец может плыть любым способом без ограничений и даже менять его по ходу дистанции. Но так как способ кроль на груди является самым быстрым из существующих на сегодня, то пловцы используют именно его.
По скорости самым быстрым является кроль на груди, затем баттерфляй, кроль на спине и брасс.
 Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными способами в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 м для женщин и  50, 100, 200, 400 и 1500 м для мужчин), кроль на спине  (100, 200 м), брасс  (100, 200 м), баттерфляй (100, 200 м), комплексное плавание (200 и 400 м), включающее в себя преодоление равных отрезков дистанции разными способами, сменяющимися в четкой последовательности (сначала баттерфляй, потом кроль на спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание.
В эстафетном плавании 4*100 м, 4*200 м вольным стилем принимают участие четыре пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 м (200 м), в комбинированной же эстафете 4*100 м каждый из пловцов плывет одним из четырех способов, которые также идут друг за другом в четкой последовательности (первый этап в комбинированном  плавании начинается со способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный стиль).
В настоящий момент олимпийская программа по плаванию включает 32 номера (16 дистанций у мужчин и 16 — у женщин).
Программа чемпионатов мира и других международных соревнований несколько отличается от олимпийской, более того, в настоящее время проводятся отдельно соревнования в бассейнах 50 м и 25 м (на короткой воде), в связи с чем и мировые достижения регистрируются отдельно.
Спортивное плавание имеет свои разновидности. Например, марафонское проводится на открытой воде — дистанции 5, 10, 25 км. 
Существенными особенностями плавания, отличающими его от других видов физических упражнений и движений человека, являются:
– нахождение тела в воде;
– горизонтальное положение тела;
– тело находится во взвешенном состоянии, без твердой опоры, т. е. в условиях относительной невесомости. 
       Плавание в большей степени, чем гимнастические упражнения, улучшает работу внутренних органов, обмен веществ, деятельность желудка и кишечника, развивает сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Дополнительным фактором, тренирующим кровообращение, является активная «гимнастика» кровеносных и лимфатических сосудов: их просветы то уменьшаются, то расширяются, стремясь обеспечить организму оптимальный температурный режим.
       В плавании практически нет статических нагрузок, поэтому оно в первую очередь рекомендуется тем, чья работа связана с постоянной позой: сидением, стоянием и т. д. Плавание предотвращает венозный застой, облегчая возврат венозной крови в сердце, поскольку горизонтальное положение пловца и отсутствие сил гравитации значительно способствуют этому. Вот почему плавание является лечебным фактором для больных с варикозным расширением вен, хроническими тромбофлебитами нижних конечностей.
При систематических занятиях плаванием у человека повышается тонус нервной и мышечной системы. Плавание приводит к образованию новых двигательных навыков. При систематических занятиях формируются стойкие двигательные стереотипы, связанные с улучшением условно-рефлекторных связей между различными системами организма. Плавание способствует также развитию мускулатуры, так как сопровождается активной деятельностью большинства скелетных мышц тела. Нагрузка на отдельные мышечные группы распределяется умеренно, создаются более благоприятные условия для их снабжения кислородом. Это связано с цикличностью плавания, т. е. строгим чередованием напряжения и расслабления мышц. Плавание способствует также увеличению объема мышечных волокон, развивает и воспитывает такие физические качества, как выносливость (в большей степени), силу, ловкость, гибкость, быстроту.
       Все это предопределяет положительные стороны занятий плаванием.
       При всех положительных моментах необходимо знать и отрицательное воздействие, которое может оказать плавание при его неправильном применении.
      Длительное пребывание в воде чревато переохлаждением организма, снижением иммунитета и, как следствие, — появлению простудных заболеваний. Поэтому плавание при всех его положительных сторонах не должно превратиться в бесконтрольное и бессистемное занятие. Особенно это касается детей, которые менее чувствительны и внимательны к реакции своего организма на переохлаждение, особенно в игровых ситуациях.
      Следует знать, что при пребывании в воде, особенно прохладной, изменяется функция выделительных органов: угнетается деятельность потовых желез, поэтому основная нагрузка ложится на почки — практически все шлаковые вещества в этих условиях выделяются через них. Чем холоднее вода, тем больше нагрузка на почки, вплоть до появления в моче белка, эритроцитов. Вот почему при наличии отклонений в функции почек к занятиям плаванием нужно подходить с осторожностью.
      Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в группах начальной подготовки и тренировочных группах, которые организуются в ДЮСШ.
     Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и нормативными актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса РФ (ГК), приказа Минспорта России «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание», закона «Об образовании».
    Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы, режимы учебной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки.
     В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая направленность учебного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке.
     Нормативные показатели деятельности спортивной школы и методические рекомендации разработаны с учетом предыдущих программ для спортивных школ по плаванию (1977г., 1983г., 1993г., 2004г.) и являются итогом многолетних наблюдений за учащимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов.















Нормативная часть
В таблице приводятся продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание (Таблица № 1). 
                                                                                                          Таблица 1

	 Этапы спортивной  
    подготовки     
	 Продолжительность  
  этапов (в годах)  
	 Минимальный  
  возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)  
	 Наполняемость  
групп (человек) 

	  Этап начальной подготовки     
	         3          
	       7       
	    14 - 15     

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

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	12
	4-7



Решение о проведении занятий с детьми дошкольного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов здравоохранения.
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятий.















Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание (Таблица № 2).
                                                                                                       Таблица 2
                                                                                                                                
	Разделы подготовки
	   Этап    
 начальной 
подготовки 
	Тренировочный 
  этап
(спортивной  
специализации)
	Этап совершенствования спортивного

	
	 1  
год 
	Свыше 
 года 
	  До  
 двух 
 лет  
	Свыше 
 двух  
  лет  
	

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

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

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

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

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



Планируемые показатели соревновательной деятельности.
         Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов.
      В Таблице № 3 представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле.
      Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для   качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. В последние годы  всероссийские соревнования завершаются в апреле-мае, реже в июне (в зависимости от возрастных групп).  Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП.

       Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание (Таблица № 3).
                                                                                                                    Таблица 3
	Виды соревнований
	    Этап    
 начальной  
 подготовки 
	Тренировочный 
     этап            
  (спортивной   
специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	 До  
года 
	Свыше 
 года 
	  До  
 двух 
 лет  
	 Свыше  
  двух  
  лет   
	

	Контрольные 
	2 - 3
	3 - 6 
	6 - 8 
	 9 - 10 
	10-12

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

	Основные  
	  -  
	  -   
	2 - 3 
	 3 - 4  
	5-6








Режимы тренировочной работы.
     Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и составлять 30-40 мин.
     Продолжительность одного занятия не должна превышать в группах начальной подготовки и тренировочных группах  3-х часов.
     В зависимости от периода подготовки ( переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 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 тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, что общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.
     Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора, медико- восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в соревнованиях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.

Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
     Достичь хороших результатов в современном плавании под силу только тем спортсменам, которые обладают хорошим здоровьем и способны выполнять большие объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, справляться с неизбежными физическими усилиями и психическим напряжением. Требования, предъявляемые к организму спортсменов, столь велики, что необходим постоянный контакт тренера и врача, чтобы не допустить отрицательного воздействия на здоровье спортсменов.
     Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием спортсмена, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.
Перед врачом стоят следующие задачи:
-систематическое обследование занимающихся и своевременное выявление признаков утомления;
-проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных мероприятий;
-осуществление санитарно-гигиенического надзора за состоянием мест и условий проведения тренировочных занятий и соревнований:
-участие в планировании учебного и тренировочного процесса;
-контроль за питанием и витаминизацией во время тренировок и соревнований;
-проведение врачебно-спортивных консультаций.
Врачебный контроль должен осуществляться:
-углубленное медицинское обследование- в начале и конце учебного года в условиях врачебно-физкультурного диспансера. Оцениваются состояние здоровья и физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей.
-текущее обследование  проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена эффективности применяемых средств восстановления.
Спортсмен должен знать:
-принципы построения питания, его режиме , нормах потребления продуктов, значении витаминов;
-о заболеваниях, связанных с длительными и систематическими занятиями спортом, профилактики этих заболеваний;
-о типовых травмах, причинах возникновения, профилактика, оказание первой помощи, особенности спортивного травматизма;
-о симптомах утомления и переутомления, необходимости самоконтроля за этим состоянием.
Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом возрастных и психофизиологических требований – сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств.
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 охватывает диапазон от 8 до 17 лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: предпубертатную, собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.).
     Предпубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма.
     Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма и совершенствованием деятельности всех функциональных систем.
     Постпубертатная  фаза развития характеризуется завершением естественного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости.
     Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного 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 принято разделять на опережающий (акселерированный) тип развития, нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологического возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный). Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие Дровни физических качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития.      По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную 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 возрастными рамками "пиковых", максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, 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 способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамика физических качеств, периоды для акцентированного  развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет представлены в таблицах № 4 и № 5.
     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 4
	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 подготовки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков - 8-10 лет. Продолжительность этапа - 1-2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки.
     У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей "органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается, усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда.
     Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности мальчиков-пловцов от 8 до 17 лет.
                                                                                                                    Таблица 5
	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. 
     Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных 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 повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения 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 этапа 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 внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов.
     Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.
     Несмотря на это в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном).
     Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается.
     В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 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 мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях.
     В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной 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 двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются.
     В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации (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 формирование "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 - 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка проходит преимущественно в группах спортивного 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 девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирование 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. Систолический 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. Благоприятные 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 течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются.
     На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения "запаса силы", в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет "запаса силы" и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце - 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 скорости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы Прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэробной 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 алактатных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей.
     Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного пририроста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей 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 наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной мощности).
     Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде - 14-17 лет.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (Таблица 6).
                                                                                                           Таблица 6
	Этапный норматив
	    Этап    
 начальной  
 подготовки 
	Тренировочный  этап (этап спортивной специализаци) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	 До года 
	Свыше  года 
	  До двух лет  
	  Свыше  
двух лет 
	

	 Количество часов в  неделю 
	  6  
	  9   
	  14  
	   20    
	28

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

	    Общее количество часов в год 
	 312 
	 468  
	 728  
	  1040   
	1456

	    Общее количество тренировок в год    
	 156 
	 156  
	 364  
	   468   
	468


Требования к материально-технической базе.

Реализация  Программы выдвигает требования к материально-технической базе инфраструктуре организации, осуществляющих спортивную подготовку, и условиями:
       - наличие плавательного бассейна 25 метров;
        -наличие тренировочных спортивных залов;
        -наличие тренажерного зала;
        -наличие восстановительного центра;
        -наличие раздевалок, душевых;
        -наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.09.2010  №613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428);
       -обеспечение спортивной экипировкой  (Таблица № 7)
       -обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 8 )
       -обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
       -обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
       -осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки.
                                                                                                                    Таблица 7
	N п/п
	Наименование
	Единица
измерения
	Количество изделий

	[bookmark: Par672]Дополнительное и вспомогательное оборудование
и спортивный инвентарь

	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



Обеспечение спортивной экипировкой.
                                                                                                          Таблица 8
	п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок
эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок
эксплуатации (лет)

	1.
	Беруши
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1

	2.
	Костюм (комбинезон) для плавания
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	-
	-

	3.
	Купальник (женский)
	штук
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1

	4
	Костюм спортивный
	штук
	На занимающегося
	1
	2
	1
	2

	5.
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	пар
	На занимающегося
	1
	1
	1
	1

	6.
	Очки для плавания
	пар
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1

	7
	Плавки (мужские)
	штук
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1

	8
	Полотенце
	штук
	На занимающегося
	2
	1
	1
	1

	9
	Халат
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	-
	-

	10.
	Шапочка для плавания
	штук
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1



Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения.
     Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер, тогда как для групп начального обучения, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов является кроме того и важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки.
       В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся - от 6 до 17 дет, в них могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах. Поэтому нормативы, представленные в таблица № 9, являются ориентировочными исходными величинами. Основными критериями оценки занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе являются регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
     Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. Примерные контрольные требования на первом году занятий представлены в таблица № 10.
     Нормативы для групп 2-го года обучения являются приемными для зачисления в тренировочные группы (табл. 4). Зачисление в тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технической подготовке.
     Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
                                                                                                          Таблица 9
	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



[bookmark: Par387][bookmark: Par392]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
                                                                                                                 Таблица 10
	Развиваемое
физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые
Качества
	Бросок набивного мяча 1кг
(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



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства.
                                                                                                                 Таблица 11
	Развиваемое
физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

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

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

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

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

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта





Структура годичного цикла.
Макроциклы.
Подготовка пловцов в течение года может основываться на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.
В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.
Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.
Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта:
 1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 
2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.
Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.
Макроциклы.
Подготовка пловцов в течение года может основываться на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.
В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.
Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.
Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.
Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требует большого объема интенсивной работы.
           Основная задача переходного периода – полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года и макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.) со спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроится на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.
Типы и задачи мезоциклов
         Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3–8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять общей продолжительности от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.
Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия, (диспансеризация, медицинские обследования).
          В базовых мезоциклах внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.
Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов. В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественна направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.















Методическая часть.

Организация учебного процесса.
     Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебные сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 60% от базовых недельных величин учебного плана. В соответствии с финансовыми возможностями школы рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших воспитанников, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера.
     Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается в июле. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 3-6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель и 3-6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха.
     Основными формами учебного процесса являются: групповые учебные и теоретические занятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, учебных сборах, судейская и инструкторская практика учащихся.
     Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера- преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
     Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры и спорта.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных  занятий.
     Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.
     На первом занятии необходимо ознакомить учащихся ДЮСШ с правилами безопасности при проведении занятий плаванием.
Тренер обязан:
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы – 16 человек на одного тренера.
3. Подавать докладную записку в учебную часть администрации ДЮСШ о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.
Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:
1. Тренер заблаговременно является в бассейн или зал к началу прохождения учащихся. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается
2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна.
3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.
4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.
Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:
1. Присутствие занимающихся в помещение ванны бассейна без тренера не разрешается.
2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.
3. Ныряние в бассейн разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемуся на одного тренера, при условии тщательного наблюдения с его стороны за  ныряющим до выхода из воды.
4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – отменить занятие.
5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. 
6. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.



























Рекомендации по планированию спортивных результатов.
 Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к спорту.
Для реализации этой цели необходимо:
1 определить целевые показатели – итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;
2 разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;
3 определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.
Многолетняя подготовка – единый педагогический процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:
1 целевая направленность по отношению к спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;
2 преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;
3 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;
4 своевременное начало спортивной специализации;
5 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;
             6. одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого (сенситивные периоды).
   7.учет закономерностей возрастного и полового развития;
              8.постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.
      Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стремление любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и методов) добиться высоких результатов у юных спортсменов приводит к бурному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему 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 тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное – он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестоких режимов.




































Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  контроля.
          Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.
Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.
Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.
Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.
Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.
В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.
Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.
Методы контроля:
- анкетирование, опрос;
- педагогическое наблюдение;
- тестирование.
Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.
Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.
Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 
Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качество: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.
Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.
Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.
Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок. 
Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.
Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.
Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;
- этапное комплексное  обследование являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;
- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.
Большое внимание уделяется психологической подготовке.
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.
Основными задачами психологической подготовки являются:
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную деятельность;
- формирование волевых качеств спортсмена;
- совершенствование эмоциональных свойств личности;
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена.
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.
В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.















Программный материал для практических занятий.
     В таблицах №  11-16  представлены примерные годовые планы и примерное распределение учебных часов, соответствующие году обучения для различных этапов многолетней подготовки. 

Примерное распределение учебных часов для этапа начальной подготовки 1 года
(6 часов в неделю)
                                                                                                                  Таблица 12
	Разделы подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего
Часов

	Теоретическая
подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	6

	ОФП
	11
	15
	14
	14
	15
	12
	13
	16
	13
	16
	15
	16
	171

	СФП
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	125

	Медицинское 
обследование
	4
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	4

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6

	Всего  часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


                                          








Примерное распределение учебных часов для этапа начальной подготовки 2-3 года (9 часов в неделю)
                                                                                                                  Таблица 13
	Разделы подготовки
	сентябрь
	октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	Август
	Всего
Часов

	Теоретическая
подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	ОФП
	19
	16
	16
	16
	18
	15
	16
	16
	16
	18
	18
	16
	200

	СФП
	19
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	19
	238

	Медицинское 
обследование
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	6

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	2
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	12

	Всего  часов
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468




                                         













Примерное распределение учебных часов для этапа спортивной специализации 1 года
(12 часов в неделю).
                                                                                                          Таблица 14
	Теоретическая
подготовка
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	ОФП
	25
	21
	21
	21
	25
	17
	22
	23
	23
	24
	26
	22
	270

	СФП
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	284

	Медицинское 
обследование
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	8

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	Восстановительные
мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	8

	Всего  часов
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624



                                                                                                                             












Примерное распределение учебных часов для этапа спортивной специализации 2 года
(14 часов в неделю)
                                                                                                           Таблица 15
	Разделы подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	Август
	Всего
Часов

	Теоретическая
подготовка
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	ОФП
	28
	26
	25
	26
	29
	22
	26
	28
	28
	28
	29
	25
	320

	СФП
	28
	28
	29
	28
	28
	28
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	338

	Медицинское 
обследование
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	8

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	Восстановительные
мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	8

	Всего  часов
	60
	61
	61
	61
	60
	61
	61
	61
	61
	61
	60
	60
	728


                                                                                                                                                                                   





Примерное распределение учебных часов для этапа спортивной специализации 3 года
(16 часов в неделю).
Таблица 16
	Разделы подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	Март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	Август
	Всего
Часов

	Теоретическая
подготовка
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	20

	ОФП
	33
	26
	25
	26
	34
	23
	25
	26
	26
	32
	34                 
	30
	340

	СФП
	30
	30
	31
	30
	30
	30
	30
	31
	30
	30
	30
	30
	362

	Медицинское 
обследование
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	8

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	2
	2
	2
	
	2
	3
	2
	3
	2
	
	
	18

	Восстановительные
мероприятия
	
	3
	3
	3
	
	2
	3
	2
	2
	
	
	
	18

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	14

	Всего  часов
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	780



                                                                                                                                                                                 




Примерное распределение учебных часов для тренировочной группы 4-5 год обучения
(18 часов в неделю).
                                                                                                                  Таблица 17
	Разделы подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего
Часов

	Теоретическая
подготовка
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	20

	ОФП
	30
	26
	24
	26
	31
	22
	24
	25
	26
	29
	31                 
	27
	321

	СФП
	44
	44
	44
	45
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	529

	Медицинское 
обследование
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	8

	Соревнования
Контрольные нормативы 
	
	2
	3
	2
	
	2
	3
	3
	3
	2
	
	
	20

	Восстановительные
мероприятия
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	28

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	
	10

	Всего  часов
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	936



	Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки.
     Группы начальной подготовки комплектуются из детей 8-9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы.
     Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.
     Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.
     Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.
1-й год обучения
     Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа.
     Урок плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.
     В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.
     В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.
     Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.
     На первых 12 уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го урока продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 24-м (контрольном) уроке выполняются следующие упражнения: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 2) плавание кролем на спине; 3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 4) спад в воду из положения согнувшись. Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается выполнению контрольных упражнений: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м; 2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 5) плавание кролем на груди — 15-20 м.
     Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет.
     В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия занятий в детской спортивной школе позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу начального обучения 1-го года, а на их место выбираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза.
     До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.
     В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.
     Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.
     Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если у ДЮСШ нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина.
     Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов.
     Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения.
2-й год обучения
     Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.
     В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.
     После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом.
Примеры типовых занятий.
Урок № 1
Задачи: 
1) организация занимающихся; 
2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 
3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания).
Подготовительная часть (на суше)
Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне.
Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих уроках).
Общая физическая подготовка: 
1) передвижение шагом и бегом; 
2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 
3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках).
     Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду).
Основная часть (в воде)
     Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары.
Упражнения для освоения с водой:
1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»). 
2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей). 
3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 
4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 
5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо. 
6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза. 
7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 
8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна. 
9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду. 
10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 
11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка. 
12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук. 
13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность). 
Заключительная часть
     Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.).
     Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках).
Урок №2
Задачи: 
1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 
2) ознакомление со скольжениями.
Подготовительная часть (на суше)
      Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде).
Основная часть (в воде)
     Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками.
Упражнения для освоения с водой:
1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1. 
2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 
3. Упражнение «звездочка» на груди. 
4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 
5. Упражнение «звездочка» на спине. 
6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 
7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 
8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 
9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. 
10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 
Заключительная часть
     Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.).
Урок № 3
Задачи: 
1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями.
Подготовительная часть (на суше)
      Имитационные упражнения: 1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным исходным положени-ем рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками.
Основная часть (в воде)
     Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну бассейна.
Упражнения для освоения с водой: 
1. Упражнение 9 урока № 2. 
2. Скольжение на груди, обе руки у бедер. 
3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра). 
4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше. 
5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер). 
6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от бортика). 
Заключительная часть
      Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», «Стрела», «Ромашка» и др.).
Урок № 4
Задачи: 
1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 
2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела; 
3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении.
Подготовительная часть (на суше)
      Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос.
Основная часть (в воде)
     Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна.
Упражнения для освоения с водой:
1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай). 
2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох. 
3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой. 
4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду. 
5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - продолжительными выдохами в воду. 
6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3. 
7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить. 
8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной оси тела: 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 2) то же, но во время скольжения на спине. 
Заключительная часть
     Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»).
Урок № 5
Задачи: 
1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 
2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении; 
3) совершенствование умения дыхания.
Подготовительная часть (на суше)
     Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке.
Основная часть (в воде)
     Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями.
Упражнения:
1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем. 
2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем. 
3. То же на задержке дыхания. 
4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке дыхания. 
5. То же с плавательной доской в вытянутых руках. 
6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле. 
7. Упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4. 
Заключительная часть
     Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?»)
Урок № 6
Задачи: 
1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 
2) совершенствование навыка дыхания в воде.
Подготовительная часть (на суше)
     Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. Основная часть (в воде)
      Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений.
Упражнения:
1. Упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5. 
2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 
3. Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями. 
4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 
5. То же, но на спине. 
6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой рукой, проскользить. 
7. То же, но на спине. 
8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопластовой доской в вытянутых руках. 
9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 
Заключительная часть
      Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в скольжении с мячом в руках).


























Рекомендации по организации психологической подготовки.
Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений.
Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта.
В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:
1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта»;
2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности;
3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности;
4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и  совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни;
5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности  через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки.
6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической подготовки  спортсменов.
В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам  управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:
- нравственных;
- волевых;
- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  готовностью спортсмена к соревнованиям.
Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом воздействие на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных результатов.
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь профессионала в этой области.
      Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.
      Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.
       В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.
      В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.


Планы применения восстановительных средств.
Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности не возможно без использования восстановительных  мероприятий.
В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных средств.
Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.
Педагогические средства  восстановления:
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;
- рациональное построение тренировочного занятия;
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;
- разнообразие средств и  методов тренировки;
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;
- изменение пауз отдыха, их продолжительности;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном  недельном цикле;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;
- упражнения для активного отдыха и расслабления;
- дни профилактического отдыха.
     Психологические средства восстановления:
- создание положительного эмоционального фона тренировки;
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;
- внушение;
- психорегулирующая тренировка.
    Медико-биологические средства восстановления:
Гигиенические средства:
- водные процедуры закаливающего характера;
- душ, теплые ванны;
- прогулки на свежем возрасте;
- рациональные режимы дня и сна, питания;
- витаминизация;
- тренировки в благоприятное время суток;
Физиотерапевтические средства:
- душ: теплый (успокаивающий) при  темп. 36 - 38 градусов.
и продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин;
- ванны хвойные, жемчужные, солевые;
- бани – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);
- ультрафиолетовое облучение;
- аэронизация, кислородотерапия;
- массаж.
Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать  гигиенические процедуры.
Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного процесса.
Важное значение для оптимизации восстановительных процессов  имеет создание положительного эмоционального фона.

      Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.
     Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.
Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.

Общее представления о допинге.
         Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.
      С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный периоды.
      Запрещенные вещества:
1 стимуляторы;
2 наркотики;
3 каннабиноиды;
4 анаболические агенты;
5 пептидные гормоны;
6 бета-2 агонисты;
7 вещества с антиэстрогенным действием;
8 маскирующие вещества;
9 глюкокортикостероиды.
     
Запрещенные методы:
1 улучшающие кислородтранспортные функции;
2 фармакологические, химические и физические манипуляции;
3 генный допинг.
      Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций.
     Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 
1 первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;
2 второе нарушение: 2 года дисквалификации;
3 третье нарушение: пожизненная дисквалификация.
Инструкторская и судейская практика.
     Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.


















Система контроля и зачетные требования.

	
	
	ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПЛАВАНИЮ
(на конец учебного года)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица 18

	Этап
	Дистанция
	
	Дистанция
	
	Дистанция
	
	Дистанция
	
	

	Подготовки
	тест
	норматив
	
	норматив
	
	Норматив
	
	норматив
	Возраст

	
	Скольжение
	4 метра
	25 м кроль на груди
	оценка
	100 в/ст
	без учёта
	50 м
	
	

	НП-1
	на груди/на спине
	
	25 м кроль на спине
	техники
	
	Времени
	по выбору
	
	7-8 лет

	
	2х50 м
	техника
	100 комп/плав
	Техника способов, стартов, поворотов
	200 в/ст
	без учёта
	100 по выбору
	3 юн.
	

	НП-2
	н/сп, кроль
	
	
	
	
	Времени
	
	
	8-9 лет

	
	4х50 м
	техника
	100 комп/плав
	1 .46.0 д.
	400 в/ст
	
	100 м
	1 юн.р.
	

	НП-3
	всеми способами
	
	
	1.43.0 м
	
	1 юн.
	по выбору
	
	9-10 лет

	
	4х50 м
	техника
	200 комп/плав
	3 .40.о д
	800 в/ст
	Д- 14.00
	100 м
	3 р
	

	УТГ-1
	всеми способами
	
	
	3.31.0 м.
	
	М-13.30
	по выбору
	
	10-11 лет

	
	4х50 м
	3 р/ 3 р
	200 комп/плав
	3 р/ 3 р
	800 в/ст
	Д,М-3/3 р
	100 м
	Д-2 р/3
	

	УТГ-2
	всеми способами
	
	
	
	
	
	по выбору
	М-2/3 р
	12-13 лет

	
	4х50 м
	2/3 р
	200 комп/плав
	3 р
	800 в/ст
	2/3 р
	основная
	Д-1р/2р
	

	УТГ-3
	всеми способами
	
	
	
	
	
	дистанция
	М-2 р
	13-14 лет

	
	4х50 м
	Д- 2 р
	200 комп/плав
	Д-2 р
	800 в/ст
	2 р
	основная
	Д-1
	

	УТГ-4
	всеми способами
	М-1/ 2 р
	
	М- 2 р
	
	
	Дистанция
	М-1/2 р
	14-15 лет

	
	4х50 м
	КМС
	200 комп/плав
	КМС/ 1 р
	800 в/ст
	КМС/ 1 р
	основная
	КМС
	

	УТГ-5
	всеми способами
	1 р
	
	
	
	
	Дистанция
	
	15 -16 лет

	

Для перевода на следующий этап обучения необходимо выполнение всех нормативов.

	
	
	           
Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП
Для этапов спортивной специализации (девушки)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица 19
	

	 
	Виды тестирования (контрольные упражнения)
	1-ой год
	2-ой год
	3-ий год
	4-й год
	5-й год

	 
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	 

	1
	Прыжок в длину (с  места, в см)
	140
	150
	165
	175
	185

	2
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	3 - до уровня стопы 

	 
	 
	4 - ниже уровня стопы, на длину пальцев

	 
	 
	5 - ниже уровня стопы, на длину кисти

	 
	 
	

	3
	Выкрут прямых рук вперед-назад (в баллах)
	3 - на 2 кулака шире длины плеч
	
	 

	 
	 
	4 - на ширине плеч
	
	 

	 
	 
	5 - уже ширины плеч на 2 кулака
	
	 

	4
	Подтягивания  на перекладине (кол-во раз)
	2
	4
	8
	10
	12

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Отжимания (сгибание-разгибание рук в упоре
	7
	10
	20
	30
	45

	 
	лежа,кол-во раз)
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Подъем прямых ног до угла 90 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	в положении «вис» на шведской стенке
	5
	8
	12
	16
	25

	7
	Кросс  
	 
	 
	 
	 1000 м
	 1000 м
	 2000 м
	 3000 м
	 3000 м

	8
	Спринт 30м
	 
	 
	 
	7,0
	6,8.
	6,4-6,6
	6,0.
	5,8.

	
	
	
	Спортивные результаты
	
	
	
	 Таблица 20

	1
	200 м комплексное плавание
	 
	зачет
	3.32,0
	3.06-2.50
	2.45 -2.40
	2.40-2.35

	2
	Дистанционное плавание
	 
	 
	400 в/с. - 7.13,0 -8.00,0
	800 в/с.- 14.00-13.10
	1500 в/с - 22.15-21.00
	2000 в/с- 27.00-26.20
	2000 в/с- 26.20-25.30

	3
	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1юн-III 50%
	III - II
	II
	II - 1
	1-КМС

	4
	Участие в Первенстве школы 
	х
	х
	х
	х
	х

	5
	Участие в Первенстве Нижнего Новгорода
	 
	 
	х
	х
	х

	
	
	
	
Занимающийся при невыполнении нормативов  может остаться в группе на один год повторно.


Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП
для этапов начальной подготовки 1-2-3 года  (мальчики).
                                                                                                                  Таблица 21
	  
	Виды тестирования (контрольные упражнения)
	1-ой год
	2-ой год
	3-ий год
	4-й год
	5-й год

	 
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	 

	1
	Прыжок в длину (с  места, в см)
	150
	165
	185
	190
	200

	2
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	3 - до уровня стопы 

	 
	 
	4 - ниже уровня стопы, на длину пальцев

	 
	 
	5 - ниже уровня стопы, на длину кисти

	 
	 
	 

	3
	Выкрут прямых рук  вперед-назад (в баллах)
	3 - на 2 кулака шире длины плеч
	
	 

	 
	 
	4 - на ширине плеч
	
	 

	 
	 
	5 - уже ширины плеч на 2 кулака
	
	 

	4
	Подтягивание  на перекладине (кол-во раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	 
	 
	 
	
	 
	
	 

	5
	Отжимания (сгибание-разгибание рук в упоре
	10
	15
	20
	40
	60

	 
	лежа,кол-во раз)
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Подъем прямых ног до угла 90 
	 
	
	 
	
	 

	 
	в положении «вис» на шведской стенке
	7
	10
	15
	20
	25

	7
	Кросс  
	 
	 
	 
	 1000 м
	 1000 м
	 2000 м
	 3000 м
	 3000 м

	8
	Спринт 30м
	 
	 
	 
	6,8
	6,6
	6,3-6,4
	5,8-6,0.
	5,3-5,8.

	
	Спортивные результаты
 Таблица 21
	
	
	
	 

	1
	200 м комплексное плавание
	 
	зачет
	3.08,0
	2.48
	2.40 -2.35
	2.25-2.30

	2
	Дистанционное плавание
	 
	 
	400 в/с. – 6.40,0 -7.20,0
	800 в/с.- 13.40-13.00
	1500 в/с - 21.00-19.40
	2000 в/с.- 26.00-25.30
	2000 в/с.-25.00

	3
	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1юн-III 50%
	III-II
	II
	II - 1
	1-КМС

	4
	Участие в Первенстве школы 
	х
	Х
	х
	х
	Х

	5
	Участие в Первенстве Москвы
	 
	 
	х
	х
	Х



Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП
для этапов начальной подготовки 1-2-3 года  (юноши, девушки)
                                                                                                              Таблица 23
	
	Виды тестирования (контрольные упражнения)
	1-й год
	2-ой   год
	на 3-ий год

	
	Возраст спортсменов

	7-8 лет
	8-9 лет
	9-10лет

	1
	Отжимания  от скамейки (упор сзади)
	10
	15
	20

	2
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	3 - до уровня стопы
4 - ниже уровня стопы, на длину пальцев
5 - ниже уровня стопы, на длину кисти

	3
	Выкрут прямых рук вперед-назад (в баллах)
	3 - на 2 кулака шире длины плеч
4 - на ширине плеч
5 - уже ширине плеч на 2 кулака

	4
	Подтягивания  на перекладине 
(кол-во раз)
	1
	2
	3

	5
	Отжимания (сгибание-разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз)
	10
	15
	20

	6
	"Пресс"  сидя на скамейке
	10
	15
	20

	7
	Бросок набивного мяча 1 кг.
	
	
	Девушки-не менее 3,3 м
Юноши- не менее 3,8 м

	8
	Челночный бег 3х10 м
	
	
	Девушки не более 10,5 сек
Юноши- не более 10,0 сек



Антропометрические данные
[bookmark: _GoBack]Оценка внешнего вида , роста ,веса , размаха рук, по 5-ти бальной системе. На первый год обучения зачисляются здоровые дети, имеющие соответствующие антропометрические данные для плавания, зачисление производиться на конкурсной основе, группы формируются в течение мая, сентября и пополняются талантливыми детьми, пропуск занятий более 40% в месяц  влечет за собой отчисление. Спортсмен при невыполнении нормативов может остаться лишь на один год повторно. 











Перечень информационного обеспечения
1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. - М.: Физкультура и спорт, 2000. 
2. Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1999. 
3. Викулов А.Д. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003. 
4. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки в специализированном питании спортсменов. - М.: Спортакадемпресс, 2001.-80 с. 
5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 
6. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.:Физкультура и-спорт, 1981. 
7. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. - 2-е изд., перераб. и доп. - Минск: Высшая школа, 1980. 
8. Дубровский В.И. Гигиенический массаж и русская баня. - М.: Шаг, 1993. 
9. Дубровский В.И. Спортивная медицина: Учебник для вузов. - М.: Владос, 2002. 
10. Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев.: Здоро-в'я, 1990. 
11. Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 
12. Макаренко Л.П. Юный пловец. - М.: Физкультура и спорт, 1983. 
13. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: ФиС, 1983. 
14. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ /Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. - М.: 1995. 
15. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 
16. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель, 2003. 
17. Плавание. Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ) / Под ред. Л.П. Макаренко и Т.М. Абсалямова. - М., 1977. 
18. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под общ. ред. Л.П. Макаренко. - М., 1983. 
19. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. - М., 1993. 
20. Плавание: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Олимпийская литература, 2000. 
21. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. -М., Физкультура и спорт, 2001. 
22. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев: Олимпийская литература, 1997. 
23. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специализированной детско-юношеской спортивной школе олимпийского резерва (СДЮШОР). -М.: Советский спорт, 1987. 
24. Приказ Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму от 28 июня 2001 г. № 390 «Об утверждении Типового плана-проспекта учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ И УОР). 
25. Система подготовки спортивного резерва / Под. ред. В.Г. Никитушкина. -М., 1993. 
26. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. -М.: Физкультура и спорт, 1998. 
27. Уильямс М. Эргогенные средства в системе спортивной подготовки. - Киев: Олимпийская литература, 1997. 









 









66

