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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1.Характеристика плавания, отличительные особенности и

 специфика организации тренировочного процесса

Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый навык для человека и тесно связанно с трудовой деятельностью отдельных профессий. 
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, как и любые водные процедуры, совершенствует терморегуляцию, то есть образование и отдачу тепла организмом. Происходит закаливание организма, растет сопротивляемость неблагоприятным факторам внешней среды. Вот почему дозированное плавание может быть полезно людям, склонным к простудным заболеваниям.

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. Занятие плаванием гармонически развивает физические качества – силу, ловкость, выносливость.  
Плавание является физическим упражнением с ярко выраженной оздоровительной и прикладной направленностью. Поэтому оно входит в систему физического воспитания человека как одно из основных средств. Программы образовательных учреждений всех уровней содержат плавание как обязательный вид физических упражнений. 

Основные задачи обучения плаванию:

· прикладная

· оздоровительная

· развивающая

· воспитательная

· образовательно-познавательная

Эти же задачи решаются и в процессе специально организованных занятий по плаванию.

Плавание - это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды. Спортивная дисциплина вида спорта плавание включает в себя следующие способы: «вольный стиль», «на спине», «брасс», «баттерфляй», «открытая вода».
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), 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 на спине, брасс, вольный стиль), эстафетное плавание и плавание на открытой воде (мужчины и женщины 10 км).
Спортивная дисциплина 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.
Программа спортивной подготовки - программа поэтапной подготовки физических лиц по виду спорта плавание, определяющая основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая муниципальным автономным учреждением города Костромы «Спортивная школа №6» (далее СШ), осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки.
Настоящая программа предназначена для многолетней спортивной подготовки лиц на этапах начальной подготовки (ЭНП), тренировочном этапе (ТЭ этап спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ), которые организуются в СШ. 
К лицам, проходящим спортивную подготовку и выступающим на спортивных соревнованиях, относятся спортсмены. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, имеет право на:

1) освоение программы спортивной подготовки по плаванию в объеме, установленном организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки;

2) пользование объектами спорта СШ, осуществляющей спортивную подготовку, необходимое медицинское обеспечение, материально-техническое обеспечение, в том числе обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий;

3) осуществление иных прав в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами учреждения, договором оказания услуг по спортивной подготовке.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

1) исполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными актами СШ  и (или) договором оказания услуг по спортивной подготовке;

2) принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в спортивных соревнованиях, предусмотренных реализуемыми программами спортивной подготовки (за исключением участия в спортивных мероприятиях спортивных сборных команд Российской Федерации или участия в спортивных мероприятиях по виду или видам спорта, определенных трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную подготовку);

3) выполнять указания тренера, тренеров организации, осуществляющей спортивную подготовку, соблюдать установленный ею спортивный режим, выполнять в полном объеме мероприятия, предусмотренные программами спортивной подготовки и планами подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным законом, выполнять по согласованию с тренером, тренерами указания врача;

4) бережно относиться к имуществу организации, осуществляющей спортивную подготовку;

5) незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, тренерам о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;

6) исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по спортивной подготовке.

Принадлежность лица к СШ определяется на основании приказа о зачислении в учреждение для прохождения спортивной подготовки на основании муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке.
В случае если спортсмен зачислен в СШ и со спортсменом не заключен трудовой договор, то принадлежность спортсмена к СШ определяется на основании приказа о зачислении в  учреждение.
Трудовые отношения с участием спортсменов возникают на основе трудового договора. Заключению трудового договора со спортсменом предшествует прохождение спортсменом обязательного углубленного медицинского осмотра. 

Со спортсменом может быть заключен гражданско-правовой договор (в частности, договор оказания услуг). 

Выбор договорной формы отношений со спортсменом зависит от выполняемых функций и определяется СШ, осуществляющим спортивную подготовку, в соответствии с трудовым или гражданским законодательством.

В штатном расписании СШ, осуществляющей спортивную подготовку, могут быть предусмотрены должности:

- спортсмен;

- спортсмен-инструктор.

Должностными обязанностями спортсмена в соответствии с Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (далее - Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих в области физической культуры и спорта) являются:

- выполнение индивидуального плана подготовки, тренировочных и соревновательных заданий;

- поддержание высокого уровня общей физической и специальной подготовленности, обеспечивающего достижение результатов международного класса;

- ведение учета выполнения заданий, предусмотренных индивидуальным планом подготовки;

- участие совместно с тренерским составом в планировании тренировочного процесса;

- соблюдение правил спортивных соревнований;

- соблюдение антидопинговых правил;

- осуществление пропаганды физической культуры и спорта;

- соблюдение правил по охране труда и пожарной безопасности.

Должностными обязанностями спортсмена-инструктора в соответствии с Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих являются:

- выполнение индивидуального плана подготовки, тренировочных и соревновательных заданий;

- поддержание высокого уровня общей физической и специальной подготовки, обеспечивающего достижение результатов международного класса;

- ведение учета выполнения заданий, предусмотренных индивидуальным планом подготовки;

- участие совместно с тренерским составом в планировании тренировочного процесса;

- соблюдение правил спортивных соревнований;

- соблюдение антидопинговых правил;

- осуществление пропаганды физической культуры и спорта;

- участие в организации и проведении мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

- изучение и обобщение передового отечественного и зарубежного опыта подготовки спортсменов и разработка предложений по его использованию;

- передача в ходе тренировочного процесса опыта спортивных достижений и оказание практической помощи молодым спортсменам;

- обеспечение соблюдение правил по охране труда и пожарной безопасности.
1.2. Структура многолетней подготовки














Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, жела​ющие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказа​ний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих за​ниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортив​ной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия плаванием в группах НП либо СО на основе комплексной оцен​ки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям плавания. Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоро​вительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации) подготовки.

Основные задачи подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

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

- овладение жизненно необходимых навыков плавания;

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

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленно​сти: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, сило​вых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становле​ние спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе мор​фологических критериев и двигательной одаренности. 








Тренировочный этап (ТЭ, этап спортивной специализации) группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших спо​собности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4-5 лет. Пе​ревод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии вы​полнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей фи​зической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физичес​кой подготовленности; гармоничное совершенствование основ​ных физических качеств с акцентом на развитие аэробной вы​носливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортив​ной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и так​тической подготовки;

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

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









Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). Группы формируют​ся из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и выполнивших спортивный разряд кандидата в масте​ра спорта. Продолжительность не менее 3 –х лет (с учетом спортивных достижений).
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подго​товка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.
Основные задачи подготовки:

- повышение общего функционального уровня (к концу этапа - мак​симальное развитие аэробных способностей);

- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максималь​ным нагрузкам, характерным для этапа совершенство​вания спортивного мастерства;

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

- формирование мотивации на перенесение больших тренировоч​ных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.






 

Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут продолжать занятия в спортивно-оздоровительных группах.
Выпускниками спортивной школы являются учащиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам СШ выдается карта и зачетная книжка спортсмена с указанием уровня разви​тия физических качеств, спортивных результатов и рекомендаций по даль​нейшему физическому совершенствованию.

Целью многолетней спортивной подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. Для реализации этой цели определены целевые показатели:

 -итоговые и промежуточные (текущие), по которым определяется реализация поставленных задач;
- разработана общая схема построения соревновательного и трениро​вочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

- определена динамика параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также система восстановления работоспособности, направ​ленная на достижение главных и промежуточных целей.

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

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

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

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

- своевременное начало спортивной специализации;

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

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

- учет закономерностей возрастного и полового развития;

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

Подведение спортсменов к параметрам тренировочной работы, ха​рактерным для этапа максимальной реализации индивидуальных воз​можностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. 
Если на одном из этапов спортивной подготовки (ЭНП., ТЭ этап спортивной специализации, ЭССМ) настоящей программы, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по плаванию и настоящей программой спортивной подготовки по плаванию, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Программа спортивной подготовки по плаванию составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, разработанных на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (далее - Федеральный закон) (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616, № 52 (ч. 1), ст. 6236; 2009, № 19, ст. 2272, № 29, ст. 3612, № 48, ст. 5726, № 51, ст. 6150; 2010, № 19, ст. 2290, № 31, ст. 4165, № 49, ст. 6417; № 51 (ч. 3), ст. 6810; 2011, № 9, ст. 1207, № 17, ст. 2317, № 30 (ч. 1), ст. 4596, № 45, ст. 6331, № 49 (ч. 5), ст. 7062, № 50, ст. 7354, № 50, ст. 7355, 2012, № 29, ст. 3988, № 31, ст. 4325, № 50 (ч. 5), ст. 6960, № 53 (ч. 1), ст. 7582), примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (2004 г.) и Устава СШ в соответствии с Федеральными законами.
Основной целью СШ является обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд муниципального образования и спортивной сборной команды Костромской области по олимпийскому виду спорта плавание. Выполнение занимающимися СШ по плаванию, проходящими спортивную подготовку, отборочных нормативов для участия в чемпионатах и первенствах ЦФО России, в финалах первенств, кубков и чемпионатов Российской Федерации среди юношей, девушек, юниоров, юниорок и взрослых. Выполнение отборочных нормативов для участия в составе сборной команды Костромской области во Всероссийских соревнованиях «Веселый дельфин». В связи с чем, для ее достижения на каждом  этапе  обеспечивается решение конкретных задач. 
Данная программа является основой тренировочного процесса СШ по плаванию, 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. Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по плаванию и настоящей программе спортивной подготовки, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
 по виду спорта плавание
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжитель-ность этапов

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость  групп (человек)

	НП (Этап начальной подготовки)
	3
	7
	14-15

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

	 ССМ (Этап совершенствования спортивного мастерства)
	Без ограничений
	12
	4 - 7


 
2.2.Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание
	Разделы

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки


	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	1

год
	Свыше

года
	До

двух

лет
	Свыше

двух

лет
	
	

	Общая

физическая

подготовка (%)
	57 -

62
	52 -

57
	43 -

47
	28 -

42
	12 - 25
	10 - 15

	Специальная

физическая

подготовка (%)
	18 -

22
	23 -

27
	28 -

32
	28 -

42
	40 - 52
	50 - 55

	Техническая

подготовка (%)
	18 -

22
	18 -

22
	18 -

22
	23 -

27
	15 - 20
	15 - 20

	Тактическая,

теоретическая,

психологическая

подготовка (%)
	-
	-
	5 - 7
	5 - 7
	5 - 12
	8 - 12

	Участие в

соревнованиях,

тренерская и

судейская

практика (%)
	0,5 - 1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный

этап

(этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	До

года
	Свыше

года
	До

двух

лет
	Свыше

двух

лет
	
	

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

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

	Основные
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	12 - 14


 

2.4.Режим тренировочной работы
	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Минималь-ный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальное число спортсменов в группе
	Максимальное количество трнировочных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года

	НП

(этап начальной подготовки)
	до 1 года
	7
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	
	свыше 1 года
	
	14
	9
	Выполнение нормативов по ОФП и технической подготовке

	ТЭ

(тренировочный этап/этап спортивной специализации)
	до 2-х лет
	9
	10
	14
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке

	
	свыше 2-х лет
	
	10
	20
	

	ССМ

(этап совершенствования спортивного мастерства)
	до 1 года
	12
	4
	24
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по ОФП и СФП

	
	свыше 1 года
	14
	4
	28
	


2.5.Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 7-8 лет желающие заниматься спортом, прошедшие вступительные испытания, и имеющие письменное разрешение врача – педиатра, содержащее разрешение заниматься спортивным плаванием.
  Тренировочный этап (ТЭ) формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, прошедших необходимую подготовку на этапе НП не менее 1 года и выполнивших контрольно-переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке, в возрасте не моложе 9 лет и имеющие допуск к тренировочным занятия врача по спортивной медицине.
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)   формируется из спортсменов тренировочного этапа, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта в возрасте не моложе 12 лет и имеющие допуск к тренировочным занятия врача по спортивной медицине.

 Минимальный возраст зачисления детей в спортивную школу по плаванию в соответствии федеральным стандартом по виду спорта плавание – 7 лет. Максимальный возраст занимающихся не ограничивается.
2.6.Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки
	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный

этап

(этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	До

года
	Свыше

года
	До

двух

лет
	Свыше

двух лет
	
	

	Количество

часов в

неделю
	6
	9
	14
	20
	28
	32

	Количество

тренировок в

неделю
	3
	 5
	7
	9 
	9 - 14
	9 - 14

	Общее

количество

часов в год
	312
	468
	728
	1040
	1456
	1664

	Общее

количество

тренировок

в год
	156
	260
	364
	468
	728
	728


 

Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 52 недели, и по индивидуальным планам учащихся в период активного отдыха.
2.7.Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое.  Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил.

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях определяются в соответствии с правилами вида спорта плавание и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную подготовку.      
2.8.Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
          Главной задачей является обеспечение комфорта во время тренировочных занятий и соревнований. К экипировке для плавания относятся: плавки и купальник, гидрокостюмы, очки для плавания, шапочка для плавания, нескользящая обувь для бассейна. В спортивном бассейне необходимо плавать в слитном купальнике с более или менее открытой спиной. Это обусловлено тем, что тренировка в бассейне подразумевает активные движения в воде. Спортивные плавки и купальник должны обладать характеристиками, которые позволяют пловцу чувствовать себя уверенно и комфортно на тренировках. Купальник или плавки должны четко соответствовать размеру, в этом случае они будут комфортно сидеть, не стеснять движений при плавании. Обувь для бассейна должна быть простой конструкции, непромокаемой, подошва нескользящей. К инвентарю и оборудованию для плавания относятся: доска для плавания, колобашка, ласты, лопатки (большие, маленькие, средние), трубка для дыхания, резина для плавания. Подбирать инвентарь и оборудование необходимо с учетом целей и задач, возрастных и индивидуальных особенностей занимающихся.
2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Количественный и качественный состав групп на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта плавание

	Этапы 
спортивной подготовки
	Разряды и звания
	Наполняемость

групп (человек)

	Начальной подготовки до года 
	б/разряда 
	14-20

	Начальной подготовки свыше года
	б/р - III юношеский разряд
	14-20

	Тренировочный (этап спортивной специализации) до 2-х лет
	III юношеский – I юношеский разряды
	10-14

	Тренировочный (этап спортивной специализации) свыше 2-х лет
	I юношеский – I спортивный разряды
	10-14

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	Кандидат в мастера спорта
	4-7


2.10. Объём индивидуальной спортивной подготовки
             Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки пловцов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки пловцов необходимо учитывать:

- биологические колебания функционального состояния;

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;

- текущее состояние тренированности спортсмена;

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;

- индивидуальные темпы биологического развития.

             Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного мастерства  носит сугубо индивидуальный характер. На период обучения в группах ССМ составляются индивидуальные планы, в которых определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха. В годовых планах, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются планируемые спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений прошедшего года. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
2.11.Структура годичного цикла
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные), система которых для каждого этапа подготовки формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных соревнований. 
Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю.

Типы микроциклов:

- втягивающие;

- базовые (общеподготовительные);

-контрольно-подготовительные (специально подготовительные и модельные);

- подводящие;

- восстановительные;

- соревновательные;

- ударные.

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов. Типы мезоцикловтакие же, как и типы микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов .Общая продолжительность мезоцикла может варьироваться в пределах 4 – 6 недель. 

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного, годичного, многолетнего, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. В макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на ос​нове упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это пред​полагает широкое использование разнообразных вспомогательных и спе​циально-подготовительных упражнений, в значительной мере прибли​женных к общеподготовительным. На последующих стадиях подгото​вительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, прибли​женных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.

Подготовительный период делится на два этапа - общеподго​товительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подго​товленности спортсмена, увеличение возможностей основных функцио​нальных систем его организма, развитие необходимых спортивно-техничес​ких и психических качеств. На этом этапе закладывается фун​дамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много вре​мени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного перио​да тренировка направлена на повышение специальной работоспособнос​ти, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревно​вательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе пред​посылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное мес​то в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализиро​ванным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: сило​вая 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 ак​центированы на повышении подвижности в плечевых и голеностоп​ных суставах.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники и тактики. Эта задача обычно решается параллельно с совершенствованием физичес​ких качеств и имеет два аспекта:

1. Совершенствование качественных осо​бенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как ос​новы повышения скоростных возможностей;

2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.

Основной задачей соревновательного периода является дальней​шее повышение уровня специальной подготовленности и возможно бо​лее полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подгото​вительных 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 приме​няются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отлич​ные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непос​редственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она стро​ится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 

● функциональное состояние плов​ца и уровень его подготовленности,

● устойчивость соревновательной техники, 

● текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.

 Однако, несмотря на индивидуальный ха​рактер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом об​щих положений: не следует добиваться даль​нейшего 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 макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обес​печения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцик​ла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определя​ют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, ди​намику 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 различ​ные варианты построения переходного периода, предполагающие сочета​ние 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 сум​марным 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 настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уро​вень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предше​ствовавшего года.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы.

Существует два способа проведения тренировочных сборов: традиционный и нетрадиционный.

1. Традиционный план тренировочных сборов
Планируется по недельно, включая от 1 до 3, реже до 4-5 традиционных недельных микроциклов тренировки. Величина и направленность тренировочных нагрузок от 1-го к последнему микроциклу постепенно изменяются за счет возрастания количества специализированных тренировочных заданий, заметного снижения общеподготовительных нагрузок и частичного сокращения затрат времени на специально-подготовительные нагрузки. Непосредственно перед соревнованием планируется банный день и 1-2 дня отдыха с обязательным ознакомлением за день до соревнования с местом, инвентарем и другими условиями предстоящего состязания.

Рекомендации:

- величина нагрузки в начале предпоследней недели сбора для подготовки к соревнованиям достигает своего максимума, а затем в течение 10-12 дней снижается и остается неизменной на уровне, необходимом для демонстрации наивысших достижений;

- программа тренировочного сбора должна совпадать с режимом и графиком предстоящего соревнования;

- общеподготовительные тренировки в течение дня должны проводиться после специализированных тренировок.

2.  Нетрадиционный или маятниковый план тренировочного сбора
Составление такого плана идет по принципу «от конца к началу». Прежде всего, обозначаются дни соревнований. Предыдущий день является последним в цикле, т.е. нагрузка минимальная. Затем планируют подводящий цикл. На 1-й тренировочный день сбора спланирован регулировочный микроцикл.

Содержание маятникового плана должно учитывать:

- длительность основных микроциклов составляет 3-4 дня, т.е. превышать на 1 день больше предстоящих соревнований. Этим обеспечиваться запас прочности;

- длительность регулировочных микроциклов равна 2 дням. Это достаточно, чтобы восстановить специальную работоспособность;

- продолжительность каждой пары основных и регулировочных микроциклов составляет 6 дней;

- ритмизация работоспособности пловцов достигается за счет более чем трехкратной смены основных и регулировочных микроциклов.

Тренировочные сборы являются составной частью (продолжением) тренировочного процесса
             Структура тренировочного процесса может быть представлена как последовательность мезоциклов (средних циклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней.

             Тип мезоциклов определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются втягивающие, базовые и соревновательные. Со втягивающего мезоцикла начинается годичный макроцикл.  Основной его задачей является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путём применения общеподготовительных упражнений. Проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия.

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется  повышению функциональных возможностей пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарём соревнований и отличаются сравнительно  невысокими по объёму тренировочными нагрузками.

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется по микроциклам.

По мнению заслуженного тренера СССР Г.Г. Петрова, идеально макроцикл должен состоять из мезоциклов следующей направленности:

· ·Втягивающий мезоцикл — 2-4 недели;

· ·Аэробный мезоцикл — 2-3недели;

· ·Компенсаторный-тестовый микроцикл — 4-7 дней;

· ·Аэробный-силовой мезоцикл — 2-3 недели;

· ·Компенсаторно-тестовый микроцикл — 4-7 дней;

· ·Мезоцикл концентрации нагрузки (подготовка основной дистанции) — 2-3 дня;

· ·Соревновательный мезоцикл — 3 недели и более;

Главные старты не ранее, чем через 14 дней после мезоцикла концентрации нагрузки.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

         Программа спортивной подготовки осуществляется на основе следующих методических положений:

· строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;

· неуклонное возрастание объема  средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

· непрерывное совершенствование спортивной техники;

· неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;

· правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

· осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Этап начальной подготовки (НП). Тренировочный процесс НП носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и восстановления. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно - оздоровительная, направленная на разностороннюю  физическую и функциональной подготовку, развитие общей выносливости, гибкости и быстроты движений, овладение основами техники выполнения физических упражнений; работа с использованием, главным образом, средств ОФП; обучение и освоение технических элементов и навыков плавания спортивными способами и последующее их совершенствование, теоретическая подготовка, воспитательная работа, выявление задатков и способностей детей; привитие стойкого интереса к занятиям спортом; воспитание черт спортивного характера. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы для зачисления на последующий этап подготовки.

Тренировочный этап (ТЭ). Всестороннее развитие физических качеств юных спортсменов, с учётом сенситивных периодов развития двигательных качеств,        а также особенностей спортивной специализации обеспечивает рациональность построения тренировочного процесса, определяет целесообразность использования средств и методов подготовки на последующих этапах, в реализации которых все более значимыми являются специфичность и интенсивность воздействий на организм.

На тренировочном этапе параллельно повышается уровень общей физической подготовленности, уровень функциональных возможностей с постепенным  включением  средств с элементами специальной физической подготовки, с последующим их увеличением и дальнейшим расширением арсенала технико - тактических навыков и приемов. При этом необходимо учитывать, что данный период является ключевым для спортивной подготовки на последующих этапах, поскольку на тренировочном этапе формирование индивидуальных особенностей спортивной деятельности сопровождается наиболее значительными перестройками физиологических функций организма. На этапе ТЭ идёт дальнейшее совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов, увеличение общего объёма плавательной подготовки, широкое использование средств ОФП, выполнение нормативов по ОФП и СФП, психологическая подготовка, соревновательная подготовка, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях, уточнение спортивной специализации, инструкторская и судейская практика. В соревновательном периоде  ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого сезона. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимися контрольно - переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.

Этап совершенствования спортивного  мастерства (ССМ). На данном этапе сохраняется структура тренировочного этапа. Основным принципом является специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Подготовка направлена на совершенствование техники; развитие специальных физических качеств; освоение повышенных тренировочных нагрузок; достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение норматива МС); дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  На этапе ВСМ решаются все более сложные задачи: выбирается узкая специализация, дальнейшее техническое совершенствование, прогнозирование целевого спортивного результата, индивидуализация параметров соревновательной деятельности, психологическая подготовка, врачебный контроль.При этом на этапах ССМ и ВСМ существенно повышается роль индивидуальных особенностей спортсмена, особенно в соревновательных упражнениях. Спортивная подготовка на данном этапе имеет выраженный специализированный характер, что проявляется в гибком использовании основных и дополнительных тренировочных средств, с целью значительного повышения специальной подготовленности. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Основываясь на обобщении многих материалов, можно выделить сроки сенситивных (благоприятных) фаз развития того или иного физического качества. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств спортсменов. При этом не оставляются без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

 

	Морфофункциональные показатели, физические качества / Возраст, лет
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	 
	 
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	 
	 

	Мышечная масса
	 
	 
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	 
	 

	Быстрота
	 
	 
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Скоростно - силовые качества
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 

	Сила
	 
	 
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	 
	 
	 

	Выносливость (аэробные возможности)
	 
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	 
	 
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Координационные способности
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	 

	Равновесие
	+
	+
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 


 

Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне

Вся ответственность за безопасность спортсменов в бассейнах и залах возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через администратора по установленному порядку. На первом занятии обучающиеся  проходят  инструктаж по технике безопасности на воде и пожарной безопасности и расписываются в журнале под личную роспись или роспись законного представителя спортсмена.

Требования безопасности перед началом занятий:

· перерыв между приемом пищи и началом занятия должен быть не менее 45-50 минут;

· экипировка для тренировочных занятий должна соответствовать требованиям, не иметь  повреждений;

· необходимо прибыть в бассейн за 20 минут до начала занятий;

· своевременно подготовиться к занятию, снять одежду и принять душ,  соблюдая правила безопасности в душевых, надеть плавательный костюм и шапочку и выйти на бортик.

Требования безопасности во время занятий.

· вход в воду и выход только с разрешения тренера;

· все команды и сигналы тренера выполнять незамедлительно;

· не прыгать в воду без разрешения, команды тренера;

· не оставаться при нырянии долго под водой;

· по окончании занятия в бассейне в течение 20 мин покинуть здание бассейна.

 Тренер обязан:
1. Производить построение и перекличку группы перед занятиями  с последующей регистрацией присутствующих в журнале.Опоздавшие  к занятиям не допускаются.

2. Не допускать увеличения числа спортсменов сверх установленной нормы.

3. Подавать докладную записку в администрацию  школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. Тренер организует начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:
· Тренер является в бассейн к началу прохождения спортсменов   через администратора. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

· Тренер организует выход группы из душевой в помещение ванны бассейна.

· Выход спортсменов из помещения ванны бассейна до окончания  занятий допускается только по разрешению тренера.

· Тренер организует своевременный выход спортсменов   из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

1. Присутствие спортсменов в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

2. Спортивные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному спортсмену под контролем одного тренера, при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его 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 спортсмена из воды. Нельзя разрешать спортсменам толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
3.2.Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок
 Основные разделы спортивной подготовки по плаванию, представленные в таблице ниже, распределяются в соответствии с этапом подготовки, и определяют цели и задачи тренировочной деятельности.

	Разделы спортивной подготовки
	НП
	          ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1г.о.
	свыше 1г.о.
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о
	4г.о.
	5г.о.
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о.
	

	Возраст занимающихся
	от 7 лет
	от 9 лет
	от 12
	от 14

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	20
	24
	26
	28
	32

	Количество тренировок в неделю

в т.ч. на суше
	3
	3-5
	6

 

1-2
	7
 

2-3
	7-9

 

2-3
	9
 

3-4
	9
 

3-4
	9-12

 

3-4
	9-14

 

3-4
	9-14

 

3-4
	9-14

 

4-6

	Физическая подготовка на суше и в воде:

в т.ч.:ОФП,

 

СФП и СТП
	296

 

171

 

125
	438

 

200

 

238
	518

 

263

 

255
	554

 

270

 

284
	754

 

327

 

427
	850

 

321

 

529
	950

 

305

 

645
	1138

 

302

 

836
	1230

 

266

 

964
	1320

 

246

 

1074
	1522

 

230

 

1292

	Теоретическая подготовка
	6
	12
	20
	26
	20
	20
	20
	20
	14
	14
	14

	Медицинское обследование
	4
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	10

	Соревнования и контрольные испытания
	6
	12
	14
	16
	18
	20
	20
	34
	46
	60
	60

	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	4
	8
	14
	10
	10
	10
	10
	10
	8

	Восстановительные мероприятия
	 
	 
	8
	12
	18
	28
	32
	36
	42
	42
	50

	Общее количество часов:
	312
	468
	572
	624
	832
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664


Для оптимизации процесса планирования различных этапов многолетней подготовки пловцов, необходимо ориентироваться на четыре принципа работы с детьми, подростками, юношами и девушками:
 -принцип направленности к развитию двигательной активности;    
-принцип учёта биологической программы развития физических качеств;

                   
-принцип соответствия норм физических нагрузок уровню биологической зрелости занимающихся -принцип углубленной специализации в период окончания интенсивного развития определяющих физических качеств.           
3.3.Рекомендации по планированию спортивных результатов


Планирование является обязательной составной частью тренировочного процесса, ставящего целью достижение конкретного результата. При долгосрочном планировании в спорте учитывается тот факт, что в современных условиях  многолетняя спортивная подготовка (МСП) затрагивает всю восходящую стадию онтогенеза, начиная с детства. В качестве критерия управления МСП используются такие показатели, как биологический возраст, который  является наиболее интегрированной характеристикой индивида, указывающей на его местоположение в ходе онтогенеза, а также соматотип.
     
     Основные характеристики особенностей биологического развития пловцов разного соматотипа 
	Общая характеристика соматотипа
	Возраст появления первых признаков
	Темп протекания всего периода полового созревания

	
	Девочки
	Мальчики
	

	Атлетоидный пикник (повышенная выраженность факторов A и G при менее выраженном факторе роста)
	8-9 лет
	9-10 лет
	Ускоренный (контингент юношеского возраста)

	Астеноидный атлет (преобладание выраженности факторов А и роста)
	11-12 (реже в 13 лет)
	13-14 (реже после 12 лет)
	Нормальный или несколько удлинненый

	Атлетический среднежировой (преобладание фактора А при разной выраженности фактора роста)
	10,5-12 (реже в 13)
	12,5-13 (реже в 14 лет)
	Средне-ускоренный (при отсутствии диспластических форм строения)

	Среднемышечный- среднежировой (умеренное проявление  факторов A и G при разном влиянии фактора роста)
	11,5-12,5 (реже после 13)
	10,5-11,5 (реже после 12 лет)
	Чаще удлиненный

	Неопределённо-смешанный

(с выраженным проявлением отдельных признаков соматотипа противоположенного пола и фактора роста)
	10,5-12 лет
	11-13 (реже в 13 лет)
	Со сложной характеристикой темпо-ритмовых особенностей


 Фактор А - Андроморфия- мужской тип телосложения и состава тела. Характеризуется более широкими плечами относительно ширины таза, более длинными руками относительно длины ног, большим относительным развитием костной и мышечной компонент относительно жировой, верхним - т.н. андроидным - типом жироотложения - на плечах, руках, в верхней части туловища.  Фактор G - Гинекоморфия - женский тип телосложения и состава тела. Характеризуется более широким тазом относительно плеч, более длинными ногами относительно рук и более короткими ногами относительно туловища, узкой и короткой грудной клеткой, длинным животом, большим относительным развитием жировой компоненты относительно костной и мышечной, нижним - т.н. гиноидным - типом жироотложения - в нижней части живота и на ногах.Определение возрастных границ помогает определить целесообразность и адекватность применяемых воздействий. В то же время целесообразно планирование подготовки «от результата». При этом имеется в виду не только конечный результат на соревновательной дистанции, но и промежуточные результаты, достигнутые в различных разделах подготовки. 
	МОДЕЛЬ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Стартовый участок
	Участок стац. плавания
	Участок поворота
	Финишный участок


	ХАРАКТЕРИСТИКА СОСТОЯНИЯ СПОРТСМЕНА

	Результаты в контрольных упражнениях
	Функциональные показатели
	Показатели СФП
	Параметры техники плавания

	Состояние психики
	Анатомо-морфологические показатели
	Состояние здоровья


  
	ПРОДЕЛАННАЯ РАБОТА

	Общий объём
	Объём по зонам
	СФП на суше
	Совершенствование техники
	Специальные упражнения


  

	СОЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ

	Тренировки, проживания, питания, учёбы, отдыха, восстановления


 

При этом значительное внимание должно уделяться разработке для каждого спортсмена индивидуальной модели соревновательной деятельности.

Для улучшения показателей и планирования результата у спортсменов, начиная с групп ССМ  необходимо:

· постоянно контролировать темп плавания (частоту гребков);

· увеличение длины гребков или уменьшение их количества на соревнованиях (для более быстрого проплывания дистанции, чем на прошедших соревнованиях, необходимо сохранить темп плавания (в рамках оптимального) и уменьшить количество гребков);

· увеличение  длины гребков или уменьшение их количества на стандартном тренировочном отрезке (для более быстрого проплывания тренировочной серии, чем на предыдущих тренировках,  необходимо сохранить темп плавания (в рамках оптимального) и уменьшить количество гребков);

Техника пловца должна сохраняться с увеличением скорости плавания. Лучшие пловцы сохраняют количество гребков на дистанции и увеличивают скорость, за счёт увеличения своего темпа, менее квалифицированные пловцы увеличивают скорость за счёт уменьшения своего шага.

· Тестирование спортсменов и определение слабых сторон их подготовки (изучение индивидуального графика пловцов покажет скорость, при которой происходит «потеря» техники плавания, для дальнейшего подбора оптимального сочетания темпа, количества гребков и скорости плавания для каждого конкретного спортсмена).
3.4.Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биологического контроля
Во время  врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим разделам:

· состояние здоровья:

· функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;

· комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико - тактической подготовленности обучающихся:

· организацию и методические указания по проведению тестирования;

· степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок.

Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных возможностях, индивидуальных особенностях спортсмена и осуществляется путем регулярного медицинского обследования спортсмена.

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной диагностики.  Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно - профилактические меры. Для успешного решения основных задач в тренировочном процессе, а также в специальной физической подготовке тренер работает  в тесном контакте с врачом. Непосредственно во время занятий проводятся врачебно-педагогические наблюдения тренером совместно с медицинским работником. Во время этих наблюдений оценивается: правильность построения занятиями физическими упражнениями; учет состояния здоровья занимающихся, их физического развития, возраста, пола и уровня подготовленности при выборе величины нагрузки; осуществление контроля за объемом и интенсивностью применяемых нагрузок.

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контроля (этапный, текущий или оперативный).

Этапный контроль необходим для всех спортсменов. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.

Этапный контроль проводится, дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются:

· определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности спортсмена;

· оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;

· разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма спортсмена (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение переутомления.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения,серии упражнений и занятия в целом.
Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в личную карточку спортсмена.

 
Образец Личной карточки спортсмена  СШ по плаванию  
 ЛИЧНАЯ  КАРТОЧКА  СПОРТСМЕНА
 Фамилия ___________________________

Имя _______________________________                    
Отчество ___________________________

Дата рождения (число, месяц, год) _________

№ школы ________________________ класс __________________

 Ф.И.О. родителей (полностью)

Мать ____________________________________________________

тел.  моб. _______________________________________________

 Отец ____________________________________________________

тел.  моб. _______________________________________________

 Адрес места жительства (с индексом)___________________________

 Телефон дом. _____________________________________________

 Медицинское страхование:  №  полиса ________________________

наименование страховой компании ___________________________

 Паспортные данные/ свидетельство о рождении  Серия _________ № ________________________

 Выдан _____________________________________________________

 Дата выдачи  (число, месяц, год)_______________________________

 Зачислен в группу ____________ Тренер ________________________

Дата и № приказа __________________________________________
АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ДАННЫЕ: 
	Этап подготовки
	Рост (см)
	Вес (кг)
	Примечание

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 


 

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Переведён  в группу: ____________Тренер____________________  № приказа и дата ___________

	 Отчислен по причине: _____________________________________ № приказа и дата ___________


ВЫПОЛНЕНИЕ СПОРТИВНЫХ РАЗРЯДОВ

 

	Разряд
	Дата присвоения
	Основание
	Наименование соревнования

(дата, место проведения)
	Дистанция, время

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 


 
Основные методы и приёмы психологического контроля
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – убеждение, воздействие на пловца.
2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Основная задача – снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия – косвенное внушение.

3. Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксация) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции.
4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждение – высшие уровни самосознания и саморегуляции.

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования.

Примерные тексты внушений для сеансов аутотренинга

1. Годы тренировок сделали мой организм в высшей степени адаптивным к любым физическим нагрузкам.
- в рамках существующего режима я могу выдержать практически любую физическую нагрузку

- то, что заложено в меня годами тренировок, обеспечивает мне базу для перенесения ещё более высоких нагрузок

- с каждой тренировкой уровень моей тренированности возрастает. Я нередко замечаю во время тренировок, что во мне открываются всё новые и новые возможности

  2.   Я отлично знаю, что мой организм отличается быстрым и качественным восстановлением.

- как бы я не устал на тренировке, я совершенно точно знаю, что хорошо восстановлюсь после неё, восстановлюсь настолько, что очередная тренировка пройдёт ещё более продуктивно.

- даже очень высокие тренировочные нагрузки будут казаться мне интересной игрой, в результате которой я непременно выиграю, выиграю высокую тренированность и способность быстро и качественно восстанавливаться после любых нагрузок.
   3.  Как бы я не устал на тренировке, я сохраняю жизнерадостность, бодрость, оптимизм.
- в пики тренировочных нагрузок я иногда чувствую большую усталость. Но я знаю, что эти состояния надо перетерпеть, так как только пройдя их я могу ожидать роста моих результатов.

- по прошлому опыту я знаю, что, поборов свою вялость в период большой, иногда болезненной усталости и сохранив хорошее качество работы, я через месяц-полтора получу скачек моих спортивных результатов. И это вселяет в меня спокойную уверенность.

    4. Я знаю, что сейчас моя тренированность дошла до того уровня, что дальнейший рост результатов возможен только за счёт предельного качества исполнения всех тренировочных упражнений.

- каждое упражнение я буду выполнять с полной отдачей сил.  Каждом упражнении я буду доводить себя до утомления и затем, преодолевая себя, повторять упражнение ещё и ещё раз.

- в каждом упражнении я буду делать всё, на что способен, и добавлять к этому ещё чуть-чуть.
- я отлично понимаю, что именно эти завершающие усилия и являются тем, что будет поднимать мою тренированность всё выше и выше.

Пример самовнушения спокойной «боевой» уверенности перед стартом:

1. Я уверенно подхожу к соревнованиям

2. Я сделал всё, что от меня требовалось. Теперь остаётся только спокойно и уверенно реализовать то, что в меня заложено.

3. Приближающийся спортивный праздник вызовет у меня большое воодушевление и общий подъём.

4. Я доказал своими стартами, что я закалённый боец. Давно ушли прочь предсоревновательная неуверенность, тревожность. На смену им пришли всевозрастающая уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, лёгкость, раскованность, устойчивость по отношению к любой сбивчивой ситуации.
5. Я испытываю на старте волнение, переходящее в боевое воодушевление.

6. Я отдам все свои силы борьбе, все до конца.

7. Спокойная боевая уверенность – вот моё состояние в период соревнований.

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желание отказаться от старта) в соревнованиях – выполнение разминочных упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п.

В случае предстартовой апатии – выполнение разминочных упражнений спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление. Идеомоторная настройка на предстоящее проплывание дистанции. Акцентирование внимания на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксёрский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая ритмичная музыка и т.п.
 Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из факторов успеха в занятиях плаванием. В числе основных волевых качеств и черт спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение системы отношений спортсмена путем создания психических состояний, способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в ответственные моменты тренировки и в период соревнований. От тренировки к тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические состояния, которые постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим ситуациям спортивной жизни.

Психологическая подготовка пловца к предстоящему соревнованию, ограничивается задачами, поставленными перед спортсменом в данном соревновании. К их числу относятся:


 1. Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования.
2. Осознание конкретных условий предстоящего соревнования (времени, места, бассейна и т.п.) и подготовка к эффективным действиям в этих условиях.

3. Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей.

4. Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми двигательными навыками с учетом их психологической структуры.

5. Возбуждение активного стремления к победе (установка на победу) в предстоящем соревновании.

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем соревновании.

7. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием; создание и поддержание бодрого эмоционального состояния - характерной особенности спортивной формы.

8. Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и умение проявить их в условиях предстоящего соревнования.

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 уровня, 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.

В 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. 

Воздействие на спортсмена осуществляется  путем использования комплекса психолого-педагогических и психотерапевтических мероприятий, к которым относятся: 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, гетеротренинг, внушенный отдых, аутотренинг, размышления, рассуждения.

Планомерное использование позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. Эффект психологической подготовки более высок, когда воспитание и самовоспитание дополняют друг друга. Самовоспитание, как самостоятельное, целенаправленное и организованное развитие свойств личности, осуществляется в конкретных ситуациях путем использования различных способов саморегуляции психических процессов, состояний и действий. Процесс самовоспитания изначально должен базироваться на активном желании, стремлении спортсмена к самосовершенствованию. При соответствующей психологической подготовке накануне соревнования удается снизить уровень тревожности, повысить уровень соревновательной готовности, волевого контроля, способствуя тем самым успешному выступлению
Психологическая подготовка направлена на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния спортсмена в  устойчивый, сделать его свойством личности.

Для достижения пловцом высоких результатов необходимы такие свойства личности как:

1. Темперамент;

2. Уровень мотивации достижения;

3. Волевой и интеллектуальный контроль поведения;

4. Стремление к соперничеству, соревновательности.

Наряду с приведёнными свойствами существуют два условия, которые существенно влияют на значимость перечисленных качеств. Это психическое здоровье, как  непременный фактор хорошей переносимости стресса, и наличие высокого уровня интеллекта, который способствует большей мобилизации способностей и является залогом быстрой обучаемости.

Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер путем систематического управления состоянием и поведением спортсмена в процессе занятий плаванием. Личность спортсмена проявляется в процессе социальных взаимоотношений и характеризуется, прежде всего, ценностью нравственных норм и идейного содержания.

При формировании мотивационной сферы подопечных тренером:

· ставятся многолетние перспективные цели;

· подчеркиваются его более высокие возможности при реализации этапных целей, идёт ориентировка на цели следующего этапа;

· развивается спортивное честолюбие;

· стимулируется поощрения спортсменов;

· развиваются положительные традиции команды;

· отражаются в наглядной агитации успехи воспитанников коллектива;

· привлекаются спортсмены к решению отдельных задач, стоящих перед коллективом;

· показывается пример активного и добросовестного отношения к процессу подготовки спортсменов;

· раскрываются связи между достижениями и направленной тренировочной работой;

· объяснять социальные функции спортивного плавания;

· развивать познавательный интерес к тренировочному процессу.

Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из факторов успеха в занятиях плаванием. В числе основных волевых качеств и черт спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение системы отношений спортсмена путем создания психических состояний, способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в ответственные моменты тренировки и в период соревнований. От тренировки к тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические состояния, которые постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим ситуациям спортивной жизни.

Психологическая подготовка пловца к предстоящему соревнованию, ограничивается задачами, поставленными перед спортсменом в данном соревновании. К их числу относятся:


 1. Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования.
2. Осознание конкретных условий предстоящего соревнования (времени, места, бассейна и т.п.) и подготовка к эффективным действиям в этих условиях.

3. Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей.

4. Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми двигательными навыками с учетом их психологической структуры.

5. Возбуждение активного стремления к победе (установка на победу) в предстоящем соревновании.

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем соревновании.

7. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием; создание и поддержание бодрого эмоционального состояния - характерной особенности спортивной формы.

8. Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и умение проявить их в условиях предстоящего соревнования.

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 уровня, 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.

В 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. 

Воздействие на спортсмена осуществляется  путем использования комплекса психолого-педагогических и психотерапевтических мероприятий, к которым относятся: 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, гетеротренинг, внушенный отдых, аутотренинг, размышления, рассуждения.

Планомерное использование позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. Эффект психологической подготовки более высок, когда воспитание и самовоспитание дополняют друг друга. Самовоспитание, как самостоятельное, целенаправленное и организованное развитие свойств личности, осуществляется в конкретных ситуациях путем использования различных способов саморегуляции психических процессов, состояний и действий. Процесс самовоспитания изначально должен базироваться на активном желании, стремлении спортсмена к самосовершенствованию. При соответствующей психологической подготовке накануне соревнования удается снизить уровень тревожности, повысить уровень соревновательной готовности, волевого контроля, способствуя тем самым успешному выступлению.

Формирование и совершенствование благоприятных для спортивной тренировки и соревнований психических состояний позволяет постепенно и целенаправленно формировать необходимую систему отношений спортсмена и совершенствовать его спортивный характер. Это обеспечивает успешность спортивной деятельности даже в тех случаях, когда имеющиеся природные свойства личности не полностью соответствуют требованиям самой деятельности.

 Восстановительные средства и мероприятия, биохимический контроль
 Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками спортсменам 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 ударов в минуту. Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.Педагогические средства являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают:

· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

· использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

· «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;

· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);

· рациональная организация режима дня.

Из психологических средств используются:

· аутогенная и психорегулирующая тренировка;

· средства внушения (внушенный сон-отдых);

· гипнотическое внушение;

· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;

· интересный и разнообразный досуг;

· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряжённых физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно:

· сбалансировано по энергетической ценности;

· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

· соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;

· соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

· суховоздушная (сауна) и парная баня;

· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

· электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия; гипероксия.

Фармакологические препараты применяются с учётом возраста и подготовленности спортсмена, под присмотром специалиста. При этом учитывается, что постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства) проводится после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При выборе восстановительных средств особое внимание уделяется индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

3.5.Программный материал для практических занятий 
 Содержание практического раздела программы определяется целью и задачами тренировочной и соревновательной деятельности, оптимальностью соотношения объемов работы в разных видах подготовки на каждом этапе и включает следующие основные компоненты:

· структура и преимущественная направленность тренировочного процесса;

· виды спортивной подготовки;

· планирование тренировочной деятельности (основы планирования годичных циклов);

· планирование соревновательной деятельности (основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований);

· контроль за показателями подготовленности спортсменов на каждом этапе подготовки, а также – восстановления и состояния здоровья спортсменов в ходе реализации программы.

Для практического раздела программы устанавливаются  следующие мероприятия:

·  на этапе начальной подготовки: обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости, гибкости и быстроты движений, теоретическая подготовка, контрольные испытания.

·  на тренировочном этапе: совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов, увеличение общего объёма плавательной подготовки, широкое использование средств ОФП, выполнение нормативов по ОФП и СФП, психологическая подготовка, соревновательная подготовка, инструкторская и судейская практика;

·  на этапах совершенствования спортивного мастерства: выбор узкой специализации, техническое совершенствование, прогнозирование целевого спортивного результата, индивидуализация параметров соревновательной деятельности, психологическая подготовка, врачебный контроль.

Определение нагрузок по видам спортивной подготовки в плавании по годам обеспечивают их оптимальное соотношение в рамках тренировочного процесса. Наиболее универсальным тренировочным средством для спортсменов этапа НП являются подвижные и спортивные игры. Они занимают наибольшее время в тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. При составлении блоков тренировочных заданий для спортивной подготовки на этапе НП также используются круговая тренировка и эстафеты. Программный материал для этапа начальной подготовки и тренировочного этапа представляется в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения разминки; блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике выполнения физических упражнений. Каждое тренировочное задание имеет конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности. При составлении программного материала для спортивной подготовки на этапах ТЭ и ССМ включаются рекомендуемые специалистами и тренерами недельные микроциклы, разработанные для различных годов подготовки, периодов и этапов годичного цикла. На этапе совершенствования спортивного мастерства при выборе недельных микроциклов учитываются индивидуальные особенности спортсмена. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические занятия проводятся с целью выработать у спортсменов умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований.

	№
	Тема
	УТГ
	ССМ
	ВСМ

	
	
	1 год
	2год
	3 год
	4 год
	5 год
	1 год
	2 год
	3 год
	

	1
	Гигиена физических упражнений и

профилактика заболеваний
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	2
	Развитие спортивного плавания в

России и за рубежом
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	3
	Выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Влияние физических упражнений на

организм человека
	2
	4
	3
	2
	1
	1
	 
	 
	 

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.

Первая помощь при несчастных случаях
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 

	6
	Техника спортивного плавания, стартов

и поворотов, передачи эстафеты
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	7
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Основы методики и средства спортивной тренировки
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	2
	2
	2

	9
	 Морально-волевая и интеллектуальная

подготовка
	 
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	4

	10
	Правила, организация и проведение

соревнований по плаванию
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	1
	1
	1

	11
	Восстановительные мероприятия при занятиях спортом
	 
	 
	 
	1
	1
	2
	 
	 
	 

	12
	Единая Всероссийская Спортивная Классификация
	 
	2
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	1
	1

	14
	Всемирное антидопинговое агентство
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	1
	1
	1

	15
	Спортивный инвентарь и оборудование
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16
	Правила поведения в бассейне
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 Тема 1. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным    плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и   отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием.  Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Гигиена спортивных сооружений.  Личная гигиена пловца. Уход за телом.               Меры для профилактики простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения  работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.



                                                                               Тема 2. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.   История зарождения плавания как вида физических упражнений   и спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные  соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований       по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.


        Тема 3. Выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены  в плавании. Чемпионы и призеры Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы.             Тема 4. Влияние физических упражнений на организм человека.Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей  и подростков. Изменение состояния организма человека под воздействием  физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика  применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).                                                                                                               Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Первая помощь при несчастных случаях
Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания  к занятиям спортивным плаванием. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). Причины возникновения травм и их предупреждение  во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.


Тема 6. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты. Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.). Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафете.

  Тема 7. Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.                                                   

 Тема 8. Основы методики и средства спортивной тренировки. Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль развития физических качеств. Перспективное планирование тренировки. Понятие многолетней тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).                                Тема 9. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.



   
    Тема 10. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.
         
Тема 11. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом.Пассивный отдых. Активный отдых. Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов: педагогические, психологические и медико-биологические.              
     
Тема 12. Единая Всероссийская Спортивная Классификация. Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.




  
Тема 13. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.


       
Тема 14. Всемирное антидопинговое агентство. ВАДА и его деятельность. Термины и определения.  Всемирный антидопинговый кодекс. Запрещенный список препаратов. Пищевые добавки. Терапевтическое использование запрещенных субстанций. Программы допинг-контроля. Процедуры допинг-контроля.





         
Тема 15. Спортивный инвентарь и оборудование. Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.





          
Тема 16. Правила поведения в бассейне. Порядок прохода на территорию бассейна. Порядок пользования учащимися раздевалками, душевыми. Порядок занятий в бассейне. Обязанности родителей/сопровождающих лиц. При проведении теоретических занятий материал излагается в доступной форме, учитывая возраст занимающихся. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки вносятся коррективы. 
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)
Содержание и планирование занятий 1-го года обучения.
Содержание практических занятий:  

Общая плавательная подготовка.

- Подготовительные упражнения по освоению с водой.

- Передвижение по дну (в малой чаше бассейна) шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Общая физическая подготовка.

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

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

Планирование занятий.

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


За основу планирования первого этапа начального обучения берется 36 часовая  программа занятий. 


Первый этап начального обучения условно разбит на три ступени (занятия 1-12) составляют подготовительные упражнения в воде, в том числе элементарные гребковые движения руками и ногами в скольжении, учебные прыжки в воду, общеразвивающие физические упражнения на суше.


Вторая ступень (занятия 13-26) отводится главным образом изучению техники плавания кролем на груди и на спине.


Третья ступень (занятия 27-36)  посвящена совершенствованию навыка плавания способами кроль на груди и на спине, изучению техники выполнения старта с низкого бортика или тумбочки и простых поворотов.


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


К моменту завершения календарного года группы начальной спортивной подготовки 1-го года обучения будут иметь в своем составе юных пловцов с несколько различным стажем занятий плаванием. Это следует учесть при комплектовании из числа данных пловцов групп начальной подготовки 2-го года обучения.

Контрольные испытания после 36 часов обучения:

Контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине с полной координацией движений и по элементам.

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

СОДЕРЖАНИЕ И ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ

2-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Содержание практических занятий
Разносторонняя плавательная подготовка.

-Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов:

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

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

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

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

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

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

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

- Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400 м. способами кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов через 25, 50 и 100 м.); плавание в умеренном темпе различными способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 до 400м; проплывание в умеренном темпе на технику с полной координацией движений и с помощью движений руками или ногами всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; проплывание отрезков 25 и 50 с повышенной скоростью на технику всеми способами с полной координацией движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 4-6х25 со старта различными способами, 4-6х50м с помощью движений руками и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х50м каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др.
Общая физическая подготовка.

- Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.

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

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

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

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

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

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

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

- Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний; игры типа: «Эстафета со скакалками», «Эстафета с мячом»; игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др.

Планирование занятий

Освоение материала 2-3 года обучения рассчитано на 47-52 недели занятий (с учетом выезда в спортивно-оздоровительный лагерь и самоподготовки в период летних каникул). В конце каждого этапа обучения пловцы участвуют в контрольных испытаниях. Основу испытаний по плавательной подготовке составляет проплывание дистанций с оценкой техники плавания, стартов и поворотов, а также оценка физической подготовленности учащегося.

Организационно-методические указания.

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


Период обучения в группах начальной подготовки является важным этапом отбора спортивно одаренных детей для их последующей многолетней подготовки в СШОР.

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

Содержание практических занятий.
Общая физическая подготовка на суше.

Прикладные упражнения. 

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

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

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

- Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек и 3-х км. для мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа.

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

- Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.

Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни упражнений)
- Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

8. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выплняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу.

- Упражнения с набивными мячами.
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости.

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

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

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

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

- Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание 

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

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

Специальная физическая подготовка на суше.

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

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

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

- Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с. каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения)

ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для освоения спортивной техники

1-й и 2-й годы обучения


Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-,и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения.


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


Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед.

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений.


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


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


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

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


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

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


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


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


Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем.

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом 

мышц спины и плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды)


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


Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). 

          Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и специально укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами.

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время. Старт при смене этапов в эстафетном плавании.


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

3-й, 4-й и 5-й годы обучения


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

ОСНОВНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

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

1-й год обучения

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


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


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


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


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

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


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






2-й год обучения


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


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


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


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

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


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

3-й год обучения


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


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


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


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


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

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

4-й и 5-й годы обучения

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


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


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


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


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


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


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


Плавание с ластами на ногах.


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

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ (СС)

 В группы спортивного совершенствования переводятся учащиеся учебно-тренировочных групп, прошедшие в них обучение не менее 3-х лет и сдавшие контрольно-переводные нормативы, причем наиболее важным являются нормативы по спортивно-технической подготовке и имеющие не ниже 1 спортивного разряда – юноши и КМС – девушки.

СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

Общая физическая подготовка на суше.

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать следующие задачи:

· всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов;

· оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;

· обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений;

· повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей.

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает определенный тип спортсмена – пловца – атлета.


К основным средствам общей физической подготовки относятся:

* различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);

* кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для групп спортивного совершенствования 1-го года- до 1 часа в чередовании с ходьбой, 2-го года – до1,5 часов;

* общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах);

* подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений;

* лыжная подготовка.

Упражнения на расслабления.

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


Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска.


1.Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз.


2.Ведение баскетбольного мяча ударами об пол. Обратить особое внимание на то, чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука полностью расслабились.


3.Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились.

        4.Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6 секундным напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы.


5.Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать колени на 6-8 сек. Постепенно выдыхая, «уронить» колени.


6.Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, расслабиться.


7.Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 сек, затем расслабить  и «уронить».


8.Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем расслабить и «уронить»сначала предплечье, затем плечо.


9.Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, затем расслабить их, «уронить» голову.


10.И.п.- о.с.:1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки и плечевого пояса; пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение.


11.И.п.- сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем:1) прогнуться и одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы;   3) вернуться в исходное положение.


12.И.п.- о.с.:1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение.


13.И.п.-о.с.:1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти;                  

4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки.


14.И.п.-о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение.

Акробатические упражнения.

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора  стоя на коленях или из положения прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.

Подвижные и спортивные игры.

 Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, метания, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приемов и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.)

Начальная лыжная подготовка.

Основы техники передвижения: попеременным двухшажным ходом, одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой». Спуск в основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки продолжительностью до 2-х-3-х часов постепенно увеличивающееся до 8-10 км у девочек и 13-15 км у мальчиков.

Специальная физическая подготовка на суше.

- Имитационные упражнения для совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

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

- Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами.

- Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде.

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ.


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

Зоны тренировочных нагрузок в плавании

	Зона
	Направленность тренировочного воздействия
	Педагогическая классификация

	V
IV

III
II
I
	Смешанная алактатно-гликолитическая

Гликолитическая анаэробная

Смешанная аэробно-анаэробная 

Преимущественно аэробная

Аэробная
	Развитие скорости

Скоростная выносливость

Выносливость к работе

гликолитического анаэробного характера

Базовая выносливость -2

Базовая выносливость-1


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

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

	Зоны
	Предельное время работы
	Пульсовой режим
	Уровень молочной кислоты, моль/л
	Примерная длина дистанции, м

	V
IV

III

II

I
	Менее 30с

0,5-4,5 мин

4,5-15 мин

15 – 30 мин

Более 30 мин
	Пульс не учитывается

4

3

2

1-2
	Не учитывается

9 и более

6 – 8

4-5

Менее 4
	10 – 50

50 – 400

400 – 1200

1200 – 2000

Более 2000


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

	Возраст, лет
	
	Пульсовые 
	режимы
	

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	9-11

12-13

14-15
	155-170

150-160

140-150
	170-185

160-170

150-165
	185-200

170-190

165-185
	Свыше 200

Свыше 190

Свыше 185


Краткая характеристика упражнений.

V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия).

Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма  ресинтеза энергии достигается в упражнениях длительностью 3-4 с и удерживается до 6-8 с. При работе продолжительностью до 10 с эта система продолжает оставаться главным поставщиком энергии, но на первый план выходит емкость алактаной системы (т.е. запасы креатинфосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание отрезков 10, 15, 25м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны как правило, не учитывается.
Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25м с количеством повторений от 2 до 16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2 мин – отрезки до 50м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным контролем темпа и шага гребковых движений.

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия).

Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. 

Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией движений на коротких и средних отрезках (75-400 м) в условиях соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) с инт. 5-15с, 1-3 х (4 х 150) с инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100), или 4-8 х 50с с инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 3-7 мин. Для юных пловцов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются соревнования на дистанциях 50 – 200 м, а также проплывание «коротких» серий (4-6 отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м).

III зона (смешанная аэробная- анаэробная направленность воздействия).


Работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить две подзоны – анаэробно – аэробную (от 4 до 8 минут) и аэробно – анаэробную (8-15 минут). За выносливостью к работе такого рода закрепился термин «базовая выносливость-2» (БВ-2). 

Основой БВ-2 является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средства развития БВ-2 – кроссовый бег и лыжные гонки по сильнопересеченной местности. С 13-14 лет основной формой развития БВ-2 становится плавательная подготовка. Используются упражнения в плавании кролем на груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 при плавании проводится с использованием дистанционно – интервальных упражнений 2-6 х (300 – 600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200 – 800 м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 – 200 м.

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100м в виде: 3х100 с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 1х 200м с инт. 70-75% + 3 х 100 с инт.70-80% + 3 х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Постепенное повышение мощности работы является важнейшим условием достижения МПК, а также удержание и некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в 111 пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут решаться задачи тактической подготовки – отработка оптимального  с точки зрения физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или постепенно возрастающей скоростью).

II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия).

Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся примерно на уровне 
порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 минут. 

Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов (базовая выносливость-1, БВ-1) проводится с использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в 1 и 11 пульсовых режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть подвижные и спортивные игры, комплексы общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства ОФП являются достаточно эффективными для развития БВ-1 при работе с девочками до 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 средствами плавания используют равномерно- дистационный метод и переменно- дистанционный методы на дистанциях от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (50-600 м) в пульсовых режимах 1 и 11. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это основная форма тренировки для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены данных возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами отдыха между отрезками (от 30-40 до 60  и более секунд), что позволяет эффективно работать над техникой плавания. В более старших возрастах (12 лет и более) интервалы отдыха постепенно сокращаются. Основной объем работы на развитие БВ-1 выполняется кролем на груди, а также кролем на спине и брасом как с полной координацией движений, так и при плавании с помощью ног и рук. БВ-1 является предпосылкой для развития выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-1, БВ-2).

I зона (аэробная направленность воздействия).

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3х часов и более), т.к. ее интенсивность невелика.  Нагрузки этой зоны применяются на начальных этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а в остальное время- в качестве компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости к длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. При развитии аэробной выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях  от 2000 до 5000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку  как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000 м) в I пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и способствует повышению ПАНО.  С возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных пловцов и должны изменяться средства тренировки, используемые для развития отдельных видов выносливости. 

РАЗВИТИЕ СИЛЫ.


Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому термин «силовые способности» объединяет все виды проявления силы.

К видам силовых способностей относятся:

 * собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в состоянии развить человек;

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

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

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

Отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей.

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений

4 режима работы мышц:

-изометрический (статический);

-изотонический;

-изокинетический;

-метод переменных сопротивлений.

Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы применяются подходы по 5-12с, для развития статической выносливости – 15-40с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания. Данный метод следует применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на развитие гибкости.

Изотонический режим. Постоянная величина отягощения. Две разновидности: концентрический (упражнение выполняется при сокращении мышц) и эксцентрический, (упражнения уступающего характера при растяжении мышц). Упражнения общей и частично специальной силовой подготовки выполняются со штангами, гантелями, блоковыми устройствами, наклонными тележками, упражнения с преодолением собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.)

Особенностью этих упражнений является то, что скорость выполнения движений меньше, чем в плавании.

Изокинетический режим – режим двигательных действий, при котором при постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным напряжением. Тренировка в этом режиме предполагает использование специальных тренажеров типа «мини-Джи» или «Биокинетик». 

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести:

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

*возможность задавать скорость движений в очень широком диапазоне;

*большое количество возможных вариантов упражнений;

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

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

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: общую и специальную.
Общая силовая подготовка.

Задачи:

1.)гармоническое развитие основных мышечных групп пловца;

2.)укрепление мышечно-связочного аппарата;

3.)устранение недостатков в развитии мышц.

Средства и методы развития специальной силы.

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные тренажеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками.

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнить двигательные действия в кратчайшее время. Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные.

К элементарным видам скоростных способностей относятся:

* сложность простой и сложной двигательной реакции;

* скорость выполнения отдельного движения;

* способность к быстрому началу движения;

* максимальная частота (темп) неотягощенных движений.

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов.Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной техники.


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

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не ожидание стартового сигнала. Упражнение способствует главным образом повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей – высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. Длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС.

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совершенствования техники плавания. 

Упражнения для развития скоростных способностей:

1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60с.

2. 4-6 х (10-15м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60с.

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

1. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора.

2. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.

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

4. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле.

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

Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10 – 25 м.
СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ, 

КООРДИНАЦИОННЫХ    СПОСОБНОСТЕЙ

РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ.

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

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

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

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ.


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

         Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из факторов успеха в занятиях плаванием. В числе основных волевых качеств и черт спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение системы отношений спортсмена путем создания психических состояний, способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в ответственные моменты тренировки и в период соревнований. От тренировки к тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические состояния, которые постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим ситуациям спортивной жизни.
        Психологическая подготовка пловца к предстоящему соревнованию, определяется задачами, поставленными перед спортсменом в данном соревновании. К их числу относятся:

 1. Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования.
2. Осознание конкретных условий предстоящего соревнования (времени, места, бассейна и т.п.) и подготовка к эффективным действиям в этих условиях.

3. Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей.

4. Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми двигательными навыками с учетом их психологической структуры.

5. Возбуждение активного стремления к победе (установка на победу) в предстоящем соревновании.

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем соревновании.

7. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием; создание и поддержание бодрого эмоционального состояния - характерной особенности спортивной формы.

8. Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и умение проявить их в условиях предстоящего соревнования.

          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 уровня, 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. 
При формировании мотивационной сферы подопечных тренером:

· ставятся многолетние перспективные цели;

· подчеркиваются его более высокие возможности при реализации этапных целей, идёт ориентировка на цели следующего этапа;

· развивается спортивное честолюбие;

· стимулируется поощрения спортсменов;

· развиваются положительные традиции команды;

· отражаются в наглядной агитации успехи воспитанников коллектива;

· привлекаются спортсмены к решению отдельных задач, стоящих перед коллективом;

· показывается пример активного и добросовестного отношения к процессу подготовки спортсменов;

· раскрываются связи между достижениями и направленной тренировочной работой;

· объяснять социальные функции спортивного плавания;

· развивать познавательный интерес к тренировочному процессу.
           В 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. 

          Воздействие на спортсмена осуществляется  путем использования комплекса психолого-педагогических и психотерапевтических мероприятий, к которым относятся: 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, гетеротренинг, внушенный отдых, аутотренинг, размышления, рассуждения.

          Планомерное использование позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. Эффект психологической подготовки более высок, когда воспитание и самовоспитание дополняют друг друга. Самовоспитание, как самостоятельное, целенаправленное и организованное развитие свойств личности, осуществляется в конкретных ситуациях путем использования различных способов саморегуляции психических процессов, состояний и действий. Процесс самовоспитания изначально должен базироваться на активном желании, стремлении спортсмена к самосовершенствованию. При соответствующей психологической подготовке накануне соревнования удается снизить уровень тревожности, повысить уровень соревновательной готовности, волевого контроля, способствуя тем самым успешному выступлению.
         Психологическая подготовка направлена на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния спортсмена в  устойчивый, сделать его свойством личности.

Для достижения пловцом высоких результатов необходимы такие свойства личности как:

1. Темперамент;

2. Уровень мотивации достижения;

3. Волевой и интеллектуальный контроль поведения;

4. Стремление к соперничеству, соревновательности.

         Наряду с приведёнными свойствами существуют два условия, которые существенно влияют на значимость перечисленных качеств. Это психическое здоровье, как  непременный фактор хорошей переносимости стресса, и наличие высокого уровня интеллекта, который способствует большей мобилизации способностей и является залогом быстрой обучаемости.
        Формирование и совершенствование благоприятных для спортивной тренировки и соревнований психических состояний позволяет постепенно и целенаправленно формировать необходимую систему отношений спортсмена и совершенствовать его спортивный характер. Это обеспечивает успешность спортивной деятельности даже в тех случаях, когда имеющиеся природные свойства личности не полностью соответствуют требованиям самой деятельности.
         Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер путем систематического управления состоянием и поведением спортсмена в процессе занятий плаванием. Личность спортсмена проявляется в процессе социальных взаимоотношений и характеризуется, прежде всего, ценностью нравственных норм и идейного содержания.
3.7.Планы применения восстановительных средств

           Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объёму 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 объёму и интенсивности;

- разнообразие средств и методов тренировки;

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;

- чередование тренировочных нагрузок различного объёма 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 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 воздухе;

- рациональные режимы дня и сна, питания;

- витаминизация;

- тренировки в благоприятное время суток;

             Физиологические средства:

- душ: тёплый (успокаивающий) при температуре 36-38 градусов и продолжительностью 12-15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23-28 градусов и продолжительностью 2-3 мин.;

- ванны ванны хвойные, жемчужные, солевые;

- бани 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);

- ультрафиолет;

- аэронизация, кислородотерапия;

- массаж.

         Комплексное использование средств в полном объёме необходимо на этапе совершенствования спортивного мастерства после больших тренировочных нагрузок. 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.

                                           3.8. Планы антидопинговых мероприятий         
  Антидопинговые мероприятия В последнее время в спорте высших достижений все чаще происходят скандалы, связанные с обнаружением допинга у спортсменов в различных видах спорта. Тренеры и спортсмены должны игнорировать проблему антидопингового контроля. На всех чемпионатах России, Европы, мира и Олимпийских Играх, а также на иных международных стартах проводится антидопинговый контроль в соответствии с международными требованиями к нему. В России принят кодекс по борьбе с допингом, который основан на общих принципах Антидопингового кодекса Международного Олимпийского комитета и Всемирного антидопингового кодекса, утвержденного Всемирным антидопинговым Агентством (WADA).Цель принятия Антидопингового кодекса - усиление мер по борьбе с допингом.Как и прежде, в новом кодексе предусмотрено проведение соответствующего антидопингового контроля на всех чемпионатах России, Европы и мира, Олимпийских играх и других международных соревнованиях. Четко описаны все процедуры по выбору спортсменов для прохождения антидопингового контроля, права и обязанности всех лиц, вовлеченных в этот процесс, система мер наказаний при получении положительных результатов анализа биологических проб.При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не только спортсмена, но и лиц, которые принуждали или помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть врачи, тренеры, массажисты, официальные лица национальных федераций и т.п. 
   Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из факторов успеха в занятиях плаванием. В числе основных волевых качеств и черт спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение системы отношений спортсмена путем создания психических состояний, способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в ответственные моменты тренировки и в период соревнований. От тренировки к тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические состояния, которые постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим ситуациям спортивной жизни.


   
 Проведение  теоретических занятий для тренеров и спортсменов групп ССМ 
не реже 2 раз в год октябрь и март.
Темы занятий на октябрь:

1.Общероссийские антидопинговые правила. Всемирный антидопинговый кодекс.

2.Правила прохождения спортсменом процедуры допинг контроля

Темы занятий на март:

1.Запрещенный список (WADA)
2.Санкции за нарушение антидопинговых правил в индивидуальных видах спорта

(Дисквалификация)

Проведение теоретических занятий для тренеров групп ТЭ (4,5 года обучения) 1 раз в год. Также тренеры участвуют в образовательных семинарах по антидопинговой тематике.

                                         3.9.  Инструкторская и судейская практика
 Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов  к роли помощника тренера, инструкторов и участию в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач начинается на этапе ТЭ и продолжается на всех последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся, начиная  тренировочного этапа, должны овладеть принятой в спортивном плавании терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Также обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, а также сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий у спортсменов развивается способность наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и умение их исправлять. Спортсмены учатся вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся  к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время обучения на этапе ТЭ обучающиеся учатся самостоятельному ведению дневника: ведут учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты тестирований, анализируют выступления в соревнованиях. 
Со временем обучающиеся самостоятельно подбирают основные упражнения и проводят  разминку, занятия по физической подготовке,  правильно демонстрируют и обучают основным техническим элементам и приемам, замечают и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогают занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Занимающиеся в группах ССМ  могут составить комплексы упражнений для развития физических качеств, подобрать упражнения для совершенствования техники плавания. Занимающиеся в группах ТЭ, ССМ знают правила соревнований и систематически привлекаются к судейству соревнований, в роли судьи, старшего судьи, секретаря; могут организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в Заволжском районе города Костромы.
План инструкторской и судейской практики

Апрель: Первенство СШ №6 по плаванию «Мой первый старт»

Май: помощь тренерам в организации открытых занятий

Июнь: помощь занимающимся в спортивно-оздоровительных группах или в группах начальной подготовки

Декабрь: Первенство СШ №6 по плаванию «Новогодние старты»

VI.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Методические указания по организации тестирования,
методам и организации медико-биологического обследования

           В системе подготовки спортсменов текущий контроль имеет чётко определённую цель, методы, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная подсистема управления тренировочным процессом в целом.

           Содержание текущего контроля включает:

- учёт соревновательной деятельности;

- учёт объёма и интенсивности тренировочных нагрузок;

- оценку спортсменов по параметрам физической функциональной и психологической подготовленности на основе выделения наиболее информативных критериев.

           Организационно-методическая концепция текущего контроля в подготовке спортсменов основывается на следующих принципах:

- комплексность контрольных измерений, характеризующих уровень относительно лабильных показателей физической, технической, тактической, функциональной и психологической подготовленности спортсменов;

- совершенствование годовых циклов подготовки с четким определением периодов, этапов, мезо- и микроциклов с конкретно решаемыми в них задачами и , в связи с этим, сроками методами текущего контроля;
- строгий учёт параметров тренировочных нагрузок, а также результатов соревнований с целью оценки степени воздействия тренировочных средств на эффективность соревновательной деятельности юных спортсменов.

            Разработка методов текущего контроля в подготовке квалифицированных юных спортсменов сводится к основным положениям:

- унификация методов текущего контроля юных спортсменов на основе преемственности с высшим спортивным мастерством;

- методы текущего контроля применительно к управлению подготовкой юных квалифицированных спортсменов должны разрабатываться в двух направлениях:

а)    оценка показателей, являющихся базисными для спортивного совершенствования;

б) оценка, характеризующая уровень специальной подготовленности на информативных показателях функционального состояния спортсменов с помощью которой осуществляется управление тренировочным процессом.

             Непременным условием при этом является разработка критериев функционального состояния ведущих систем организма, определяющих высокую работоспособность спортсменов с учётом их возраста и вида спорт плавание.

             В качестве основополагающих положений при определении нормативных показателей в юношеском спорте должны быть приняты:

- ориентация на требования высшего спортивного мастерства;

- установка на принципы соразмерности в развитии основных функциональных качеств и сторон мастерства;

- учёт характерных особенностей соревновательной деятельности в плавании.

             Содержание комплексного контроля включает обследование соревновательной деятельности, диагностику здоровья, определение функционального состояния спортсменов, работоспособности, уровня развития общих и специальных физических качеств, а также технико-тактического мастерства.

             В комплексном контроле определяющее значение имеют врачебные методы. Главная особенность врачебного обследования спортсмена – изучение целостной деятельности организма, обуславливающей его приспособленность к физическому напряжению.  При этом методы исследования подбираются с таким расчётом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень его функциональных возможностей.
            Для того, чтобы принять правильное решение по итогам комплексного контроля, необходимо учитывать условия, в которых проходит спортивная подготовка (тренировочная и соревновательная деятельность). Само выполнение тренировочной программы часто зависит от состояния и условий внешней среды. В практике часто случатся, что уровень подготовленности спортсмена бывает достаточно высок, а фактора внешней среды не позволили показать высокие результаты.

              К таким фактором относятся:

- состояние спортивного сооружения

- качество спортивного инвентаря и оборудования

- спортивная экипировка.
              Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла с выявлением уровня развития физических качеств. Задачи деятельности спортивных групп различаются в зависимости от этапа спортивной подготовки. Перевод воспитанников в группу следующего года подготовки производится приказом директора спортивной школы на основании решения тренерского совета, которое должно учитывать стаж занятий, выполнение нормативных показателей по общей, специальной физической и спортивной подготовке. При невыполнении нормативов, нарушении дисциплины тренировочного процесса спортсмен может быть отчислен из учреждения приказом директора, а при наличии уважительных причин, пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения. Для определения исходного уровня и контроля динамики общей физической подготовленности при зачислении в спортивную школу и при переводе с этапа на этап проводятся контрольные испытания (тестирование). Тестирование обучающихся осуществляется один раз в год в конце календарного года.
4.2.Влияние физических качеств и телосложения на результативность 
по виду спорта плавание
	№ п/п
	Физические качества и телосложение
	Уровни влияния

	1
	Скоростные способности
	3

	2
	Мышечная сила
	2

	3
	Вестибулярная устойчивость 
	3

	4
	Выносливость
	3

	5
	Гибкость
	2

	6
	Координационные способности
	2

	7
	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние

2 – среднее влияние

1 – незначительное влияние

4.3.Методические рекомендации по проведению контрольно-переводных и 
приёмных испытаний
                Контрольно-переводные испытания проводятся в виде тестирования.
 Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. Тестирование  гибкости и технической подготовки оценивается в баллах. Тестирование представляет собой комплекс контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, спортивно-технической и тактической подготовке. Тестирование по ОФП и включает следующие тесты:

· ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА - проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение – стопы параллельно у стартовой линии. Прыжок выполняется одновременным толчком  двух ног вперед (возможны маховые движения рук) с приземлением одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется стальной рулеткой по крайней точке касания ног, расположенной ближе к стартовой линии (не допускается касание поля руками позади ног). Испытуемому предоставляется три попытки. Результат измеряется в сантиметрах. В протоколе записывается лучший результат.

· НАКЛОН ВПЕРЁД выполняется, стоя на возвышении, не сгибая ног в коленях и не отрывая стоп от пола.Положение в наклоне фиксируется в течении 3-х секунд. Измеряется наименьшее расстояние между полом и кончиками пальцев рук, результат записывается в сантиметрах.

· ОТЖИМАНИЯ (СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА). Исходное положение: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки шире плеч, полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, сгибает руки до прямого угла и затем возвращается в исходное положение. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. Упражнение выполняется максимально возможное количество раз. Выполняется одна попытка.

· БРОСОК НАБИВНОГО МЯЧА ИЗ-ЗА ГОЛОВЫ. Исходное положение и вес мяча зависит от этапа подготовки. Испытуемому предоставляется три попытки. Результат измеряется в метрах от стартовой линии до места падения мяча. В протоколе записывается лучший результат.

· ВЫКРУТ ПРЯМЫХ РУК вперёд-назад над головой. Упражнение выполняется с нерастягивающейся скакалкой. Исходное положение – стоя, руки перед собой. При выполнении упражнения руки не сгибают в локтевых суставах, движение обеих рук выполняют одновременно. Испытуемому предоставляется три попытки. Измеряется расстояние между большими пальцами кистей рук. В протоколе записывается лучший результат в сантиметрах.

· ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3 x 10 м. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к линии финиша. По команде движется к финишной линии, касается ее рукой, затем обратно к стартовой, также касается ее рукой, затем снова к финишной, пробегая ее с максимальной скоростью. Время фиксируется до десятой доли секунды. Выполняется одна попытка.

· ПОДТЯГИВАНИЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ выполняется из исходного положения: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками. Упражнение выполняется максимально возможное количество раз. Выполняется одна попытка.

· «ПРЕСС». Упражнение выполняется из исходного положения: лёжа на горизонтальной поверхности, руки в замок за головой, локти в стороны. Испытуемый поднимается из исходного положения в положение сидя, спина прямая, затем опускается обратно в исходное положение. Положение рук при выполнении упражнения не меняется. Упражнение выполняется максимально возможное количество раз. Выполняется одна попытка.

Для перевода обучающихся на следующий этап подготовки устанавливаются контрольно-переводные нормативы, отдельно для начинающих и квалифицированных спортсменов женского и мужского пола, по этапам спортивной подготовки.

4.4.Контрольно-переводные и приёмные нормативы для зачисления в группы 
на этапы спортивной подготовки
         Приемные нормативы для зачисления в групп начальной подготовки 1-го года (НП-1)
         Приемные нормативы для зачисления на этап начальной подготовки 1-года проводятся при конкурсном отборе, который осуществляется, если количество желающих превышает количество имеющихся мест в учреждении согласно утвержденному муниципальному заданию. 
	Контрольные упражнения
	Девочки
	Мальчики 
	Баллы 

	Выкрут прямых рук вперёд-назад одновременно (3 попытки, зачёт по наилучшему результату) (ширина хвата в см.) не более
	55 и более – 1 балл

45-54 – 2 балла

35-44 – 3 балла

25-34 – 4 балла

менее 25 – 5 баллов
	55 и более – 1 балл

45-54 – 2 балла

35-44 – 3 балла

25-34 – 4 балла

менее 25 – 5 баллов
	0 - 5

	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (выполнить технически правильно)
	6 раз – 1 балл

7 раз – 2 балла

8 раз – 3 балла

9 раз – 4 балла

10 раз – 5 баллов
	8 раз – 1 балл

9 раз – 2 балла

10 раз – 3 балла

11 раз – 4 балла

12 раз -5 баллов
	0-5

	Наклон вперёд, стоя на возвышении. Выполнить ниже уровня возвышения технически правильно.
	На уровне возвышения – 1 балл

0-5 см. – 2 балла

6-10 см. – 3 балла

11-12 см. – 4 балла

Более 12 см. – 5 баллов
	0-5

	Поднимание корпуса из положения лёжа на спине (за 30 сек.)
	10 раз – 1 балл
12 раз – 2 балла

15 раз – 3 балла

18 раз – 4 балла

20 раз – 5 баллов
	10 раз – 1 балл
12 раз – 2 балла

15 раз – 3 балла

18 раз – 4 балла

20 раз – 5 баллов
	0-5

	Упражнение на воде: «Звезда» на груди
	+
	+
	1

	Упражнение на воде: «Звезда» на спине
	+
	+
	1

	Упражнение на воде: «Скольжение» (м.)
	2м. – 1 балл
3м. – 2 балла

4м. – 3 балла

5м. – 4 балла

6м. – 5 баллов
	2м. – 1 балл
3м. – 2 балла

4м. – 3 балла

5м. – 4 балла

6м. – 5 баллов
	0-5

	Упражнение в воде: проплывание с доской 10м. (оценивается работа ног)
	+
	+
	1

	Проплывание 25м. способом кроль на груди (для детей, занимающихся в СОГ)
	+
	+
	1

	Проплывание 25м. способом кроль на спине (для детей занимающихся в СОГ)
	
	
	1

	Примечание: при зачислении в группу начальной подготовки первого года обучения учитываются антропометрические данные ребёнка, которые высчитываются по формуле:
ИМТ=m(кг.)/рост(м2), избыток массы тела для мальчиков=17,9; для девочек=17,8

ИМТ – индекс массы тела, m-масса тела(кг.)


На этап начальной подготовки зачисляются дети, набравшие наибольшее количество баллов.
*По решению приёмной комиссии может быть начислен один дополнительный балл за качественное выполнение любого из упражнений.

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки 

свыше года обучения
 (мальчики)

	Контрольные упражнения
	Годы

	
	2-й
	3-й
	Баллы

	Бросок набивного мяча 1 кг. из-за головы в положении сидя (м.) не менее
	3,5
	3,8
	0-1 балл

	Челночный бег 3 х 10 м. (сек.) не более
	10,7
	10,0
	0-1 балл

	Наклон вперёд, стоя на возвышении
	1-выше уровня стопы.

2-до уровня стопы.

3-ниже уровня стопы на длину пальцев.

4-ниже уровня стопы, на длину кисти.
	1-выше уровня стопы.

2-до уровня стопы.

3-ниже уровня стопы на длину пальцев.

4-ниже уровня стопы, на длину кисти.
	1-4 балл

	Выкрут прямых рук вперёд-назад 
	1- на 20 см. шире плеч.

2-на 10 см. шире плеч.

3-на ширине плеч.

4–на 10 см. уже ширины плеч.
	1- на 20 см. шире плеч

2-на 10 см. шире плеч

3-на ширине плеч.

4–на 10 см. уже ширины плеч.
	1-4 балл

	Техническая подготовка 
	

	Проплывание дистанции 50 м. кролем на груди. Преодолеть технически правильно, без остановки.
	Горизонтальное положение тела пловца в воде. Попеременная работа рук в согласовании с непрерывной работой ног. Для вдоха пловец поворачивает голову в сторону, выдох в воду. Проплывание дистанции 50 м. без остановки.
	
	4 балла

	
	Горизонтальное положение тела пловца в воде. Лицо опущено в воду. Несогласованная работа рук и работа ног. Проплывание 50 м. без остановки.
	
	3 балла

	
	Неправильное положение тела в воде, неправильная работа рук и ног, вдох вперёд. Проплывание дистанции 50 м. с остановками.
	
	2 балла

	
	Проплывание дистанции 25 м.
	
	1 балл

	Проплывание дистанции 50 м. кролем на спине. Преодолеть технически правильно, без остановки.
	Горизонтальное положение туловища пловца в воде. Попеременная работа рук в согласовании с непрерывной попеременной работой ног. Голова лежит на воде. Дыхание согласовано с полным циклом гребка. Проплывание дистанции 50 м. без остановки.
	
	4 балла

	
	Горизонтальное положение тела плова в воде. Несогласованная работа рук и ног. Проплывание дистанции 50 м. без остановок.
	
	3 балла

	
	Неправильное положение тела в воде. Неправильная работа рук и ног. Проплывание дистанции 50 м. с остановками.
	
	2 балла

	
	Проплывание дистанции 25 м.
	
	1 балл

	Проплывание дистанции 100 м. вольный стиль.  Преодолеть дистанции без остановки 
	+
	
	0-1 балл

	Проплывание дистанции 100 м.  комплексное плавание.
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., соблюдая технику плавания всеми стилями. Кроль на груди, кроль на спине-поворот и финиш-касание одной рукой, баттерфляй и брасс-поворот и финиш касание двумя руками (в соответствии с правилами соревнований).
	4 балла

	
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., но есть ошибки в технике плавания одним из способов, а так же в технике выполнения поворотов.
	3 балла

	
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., но есть ошибки в технике плавания в двух и более способах, а так же в технике выполнения поворотов.
	2 балла

	
	
	Спортсмен не владеет навыками комплексного плавания, а так же техникой выполнения стартов и поворотов.
	1 балл

	Проплывание дистанции 100 м. по выбору любым стилем Преодолеть технически правильно. 


	
	Проплывание дистанции за время соответствующее 3 юношескому разряду, согласно действующей таблице ЕВСК.
	0-1 балл


Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки 

свыше года обучения
(девочки)

	Контрольные упражнения
	Годы

	
	2-й
	3-й
	Баллы

	Бросок набивного мяча 1 кг. из-за головы в положении сидя (м.) не менее
	3,0
	3,3
	0-1 балл

	Челночный бег 3 х 10 м. (сек.) не более
	11,0
	10,5
	0-1 балл

	Наклон вперёд, стоя на возвышении
	1-выше уровня стопы.

2-до уровня стопы.

3-ниже уровня стопы на длину пальцев.

4-ниже уровня стопы, на длину кисти.
	1-выше уровня стопы

2-до уровня стопы.

3-ниже уровня стопы на длину пальцев.

4-ниже уровня стопы, на длину кисти.
	1-4 балл

	Выкрут прямых рук вперёд-назад 
	1- на 20 см. шире плеч.

2-на 10 см. шире плеч.

3-на ширине плеч.

4–на 10 см. уже ширины плеч
	1- на 20 см. шире плеч

2-на 10 см. шире плеч

3-на ширине плеч.

4–на 10 см. уже ширины плеч.
	1-4 балл

	Техническая подготовка
	

	Проплывание дистанции 50 м. кролем на груди. Преодолеть технически правильно, без остановки.
	Горизонтальное положение тела пловца в воде. Попеременная работа рук в согласовании с непрерывной работой ног. Для вдоха пловец поворачивает голову в сторону, выдох в воду. Проплывание дистанции 50 м. без остановки.
	
	4 балла

	
	Горизонтальное положение тела пловца в воде. Лицо опущено в воду. Несогласованная работа рук и работа ног. Проплывание 50 м. без остановки.
	
	3 балла

	
	Неправильное положение тела в воде, неправильная работа рук и ног, вдох вперёд. Проплывание дистанции 50 м. с остановками.
	
	2 балла

	
	Проплывание дистанции 25 м.
	
	1 балл

	Проплывание дистанции 50 м. кролем на спине. Преодолеть технически правильно, без остановки.
	Горизонтальное положение туловища пловца в воде. Попеременная работа рук в согласовании с непрерывной попеременной работой ног. Голова лежит на воде. Дыхание согласовано с полным циклом гребка. Проплывание дистанции 50 м. без остановки.
	
	4 баллов

	
	Горизонтальное положение тела плова в воде. Несогласованная работа рук и ног. Проплывание дистанции 50 м. без остановок.
	
	3 балла

	
	Неправильное положение тела в воде. Неправильная работа рук и ног. Проплывание дистанции 50 м. с остановками.
	
	2 балла

	
	Проплывание дистанции 25 м.
	
	1 балл

	Проплывание дистанции 100 м. вольный стиль.  Преодолеть дистанции без остановки 
	+
	
	0-1 балл

	Проплывание дистанции 100 м.  комплексное плавание.
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., соблюдая технику плавания всеми стилями. Кроль на груди, кроль на спине-поворот и финиш-касание одной рукой, баттерфляй и брасс-поворот и финиш касание двумя руками (в соответствии с правилами соревнований).
	4 баллов

	
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., но есть ошибки в технике плавания одним из способов, а так же в технике выполнения поворотов.
	3 балла

	
	
	Спортсмен проплывает каждым стилем по 25 м., но есть ошибки в технике плавания в двух и более способах, а так же в технике выполнения поворотов.
	2 балла

	
	
	Спортсмен не владеет навыками комплексного плавания, а так же техникой выполнения стартов и поворотов.
	1 балл

	Проплывание дистанции 100 м. по выбору любым стилем Преодолеть технически правильно. 


	
	Проплывание дистанции за время соответствующее 3 юношескому разряду, согласно действующей таблице ЕВСК. 
	0-1 балл


ПРИМЕЧАНИЕ:  
- На следующий этап подготовки зачисляются согласно количеству набранных баллов (от большего к меньшему). На этап второго года обучения не менее 15 баллов. На этап третьего года обучения не менее 12 баллов. 
- Если количество лиц проходящих спортивную подготовку, сдавших контрольно-переводные нормативы, превышает количество мест в группе, то предпочтение отдается, набравшим большее количество баллов в нормативах по технической подготовке (упражнения в воде).
- При равном количестве баллов решение о зачислении принимает экспертная комиссия.
Контрольно-переводные нормативы для зачисления 
в группы тренировочного этапа (ТЭ)
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	 

Девочки

 

	 

Раздел «Общая физическая и специальная физическая подготовка»

 

	Бросок набивного мяча, сидя 1 кг; м
	4,0 – 1 балл
	3,5 – 1 балл

	Прыжок в длину с места; см
	150 – 1 балл
	140 – 1 балл

	Наклон вперёд стоя на возвышении
	3 – до уровня стопы

4 – ниже уровня стопы, на длину пальцев

5 – ниже уровня стопы, на длину кисти

	Отжимания от пола
	15 – 1 балл
	10 – 1 балл

	Челночный бег 3х10 м; с
	9,5 – 1 балл
	10,0 – 1 балл

	Выкрут прямых рук вперёд-назад
	Ширина хвата не более 60см

3 – на 20 см. шире плеч

4 – на ширине плеч

5 – на 10 см. уже ширины плеч

	 

Раздел «Техническая и плавательная подготовка»

	Плавание 200 м (комплексное плавание)

ТГ-1 мальчики 4.00
         девочки   4.30

ТГ-2 мальчики 3.40

         девочки   4.00

ТГ-3 мальчики 3.20

         девочки   3.30

ТГ-4 мальчики 3.00

         девочки   3.10

ТГ-5 мальчики 2.45

         девочки   3.00
	2

балла
	Спортсмен проплывает каждым стилем  соблюдая технику плавания. Кроль на груди, кроль на спине - поворот и финиш-касание одной рукой. Дельфин и брасс-поворот и финиш касание 2 руками (в соответствии с правилами соревнований)

	
	1

балл
	Спортсмен проплывает каждым стилем но есть ошибки в технике плавания одним из способов, а так же в технике выполнения поворотов и старта.

	
	0

баллов
	Спортсмен не владеет навыками комплексного плавания,  а так же  техникой выполнения поворотов и старта.

	Плавание 800 м  (способ по выбору) оценка техники плавания и поворотов
ТГ-1 мальчики без учёта времени

         девочки     без учёта времени

ТГ-2 мальчики 15.00

         девочки   16.00

ТГ-3 мальчики 14.00

         девочки   14.30

ТГ-4 мальчики 13.00

         девочки   13.30

ТГ-5 мальчики 12.00

         девочки   12.30
	 

Проплыть всю дистанцию технически правильно – 1 балл

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов**

	
	
	
	


 
*Обязательным условием является наличие спортивного разряда для зачисления на этап:

	Этап
	ТЭ-1
	ТЭ-2
	ТЭ-3
	ТЭ-4
	ТЭ-5

	Оптимальный возраст
	9-10 лет
	10-12 лет
	11-14 лет
	12-16 лет
	13-17 лет

	Девочки
	3-2-1 юн. р-д
	2-1юн.-III р-д
	1юн.-III-II р-д
	III-II-I р-д
	II-I-КМС

	Мальчики
	3-2-1 юн. р-д
	2-1юн.-III р-д
	1юн.-III-II р-д
	III-II-I р-д
	II-I-КМС


 **Минимальный проходной балл – 12.

Контрольно-переводные нормативы для зачисления 
по годам обучения для этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ)
Зачисление в группы ЭССМ происходит на конкурсной основе, при условии выполнения норматива Кандидата в мастера спорта.
Нормативы ОФП и СФП
(общей и специальной физической подготовки)
	 

Физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые

 
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 5,3 м)
	Бросок набивного мяча 1кг (не менее 4,5 м)

	
	Челночный бег 3 x 10 м

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

	
	Прыжок в длину  с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Силовые
	Подтягивание 

на перекладине

(не менее 6 раз)
	Подтягивание

на перекладине

(не менее 4 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук

вперед-назад

(ширина хвата

не более 45 см)
	Выкрут прямых рук

вперед-назад

(ширина хвата

не более 60 см)


	Требования

к уровню спортивной

подготовки
	Годы

	
	1-й

 
	2-й
	3-й

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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