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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, утвержденного приказом Минспорта России от от  3.04.2013 года № 164. При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;

- овладение методами определения уровня физического развития пловца и корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области плавание, освоение правил вида спорта, изучение истории  плавания, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, города;

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по плаванию.
Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.
I.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.
Плавание – один из самых доступных и полезных видов спорта. К тому же плавание это вид спорта очень красивый и увлекательный, который укрепляет все группы мышц, а также способствует расслаблению организма и вероятность получения травмы здесь достаточно мала. Плавание способствует развитию гибкости тела,  повышению выносливости, увеличению работоспособности. Этот вид спорта является одним из видов закаливания,  оказывает положительное влияние на иммунную систему. Плавание немало важно для здоровья человека, т.к. во время занятий этим видом спорта очищается кровь, развивается дыхательная система, а также при  занятиях плаванием кровь насыщается кислородом, кроме того, этот вид спорта снимает психологическую нагрузку. В воде нервная система успокаивается. При нахождении человека в воде снимается напряжение в области позвоночника и тазобедренного сустава. Плавание отличается и определенным воспитательным характером. Если овладеть навыками данного вида спорта, то легко можно развить такие качества как сила, выносливость, гибкость и ловкость. За счет занятий плаванием создаются благоприятные эстетические условия воспитания. Спортивные занятия способствуют достижению гармоничных движений, разделению рациональных и экономичных движений.
1.2. Специфика организации тренировочного процесса.
В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного года. 
Тренировочный процесс по плаванию ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
Для проведения тренировочных занятий  на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  кроме основного тренера привлекается дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовкув соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание.   
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по плаванию утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
Продолжительность тренировочных занятий:
- на этапе начальной подготовки – до 2-х академических часов;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х академических часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов.
При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий – до 8 академических часов.
Ежегодное планирование тренировочного процесса по плаванию осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;

- ежегодное планирование;

- ежеквартальное планирование;

- ежемесячное планирование.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.
1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки.
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по плаванию;

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по плаванию и выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;
- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами.
Построения многолетней подготовки в плавании содержат следующие компоненты:
- этапы подготовки спортсмена на многие годы;

- возраст спортсмена на каждом из этапов;

- главные задачи подготовки;

- основные средства и методики тренировок;

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.
С учетом этого структура системы многолетней подготовки по плаванию предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах (таблица № 2).
Таблица № 2
Структура многолетней спортивной подготовки в соответствии Федеральным стандартом спортивной подготовки по видуспорта плавание 
	Стадии
	Этапы спортивной подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Период

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	До года

	
	
	
	Свыше года 


	
	Тренировочный (спортивной специализации)
	Т (СС)
	Начальной спортивной специализации 

(до двух лет)

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	

	
	
	
	Углубленной спортивной специализации (свыше двух лет)

	
	Совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	Совершенствования спортивного мастерства

(без ограничений)

	
	Высшего спортивного мастерства
	ВСМ
	Высшего спортивного мастерства

(без ограничений)


Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:
1) этап начальной подготовки (до года, свыше года):
привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни, приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей, поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 
2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации -до двух  лет и этап углубленной спортивной специализации - свыше двух лет):освоение и совершенствование техники всех способов плавания, планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости, формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки, и к концу этапа определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям; воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.
3) этап совершенствования спортивного мастерства (три года): повышение общего функционального уровня, развитие аэробных способностей, постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, совершенствование технической и тактической подготовленности, формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.
4) этап высшего спортивного мастерства: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений, совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации,  индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности, сохранение здоровья.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
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.

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание   составляет:

- на этапе начальной подготовки – 3 года;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства –  не ограничена;
- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена.
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие заниматься плаванием. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.
На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не моложе 9 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.
На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 12 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже мастера спорта России и мастера спорта России международного класса, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 3. 
Таблица № 3
	Этапы спортивной подготовки
	Группы спортивной подготовки

	Название
	Продолжительность (год)
	Min
возраст для зачисления (лет)
	Min наполняемость (человек)

	НП
	         3          
	       7       
	    14 - 15     

	Т (СС)
	         5          
	       9       
	    10 - 14     

	ССМ
	  Без ограничений   
	      12       
	     4 - 7      

	ВСМ


	  Без ограничений   
	      14       
	     2 - 4      


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по плаванию представлены в таблице № 4.

Таблица № 4
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание
	№

п/п
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ 
	ССМ
	ВСМ

	
	
	до одного года
	Свыше

 одного года
	этап начальной специализации

(до двух лет)
	этап углубленной специализации

(свыше двух лет)
	
	

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	без ограничений
	без ограничений

	1.
	Общая физическая

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

	2.
	Специальная физическая

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

	3.
	Техническая подготовка (%)
	18-22
	18-22
	18-22
	18-22
	18-22
	23-27
	23-27
	23-27
	15-20
	15-20

	4.
	Тактическая, теоретисемкая  психологическая подготовка (%)
	-


	-
	-
	5-7
	5-7
	5-7
	5-7
	5-7
	5-12
	8-12

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


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности.
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
Различают:

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования.

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно болеее высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.
Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание представлены в таблице № 5.
Таблица № 5

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности
	Виды

соревнований

(игр)
	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. Режимы тренировочной работы.
С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие особенности тренировочной работы:

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта плавание определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом.

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта плавание осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46 недель тренировочных занятий условиях организации, осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в  условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%.
Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до 25% является нормативный документ Учредителя (например Положение об оплате труда).
На основании нормативного документа Учредителя, руководитель организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета  на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного нагрузки на каждый этап  по годам спортивной подготовки.
Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.
Нормативы максимального объема тренировочной работы по виду спорта плавание представлены в таблице № 7.

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по плаванию, может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.
Возрастные требования.
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание и указанных в таблице № 3 настоящей программы.

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
Психофизические требования.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизические требования.

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.
Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 
Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице № 6.

Таблица № 6

Психофизические состояния спортсменов 

	Спортивная деятельность
	Состояние

	1. В тренировочной
	тревожность,

неуверенность

	2. В предсоревновательной
	волнение,

стартовая лихорадка,

стартовая апатия

	3. В соревновательной
	мобильность,

мертвая точка,

второе дыхание

	4. В послесоревновательной
	фрустрация,

воодушевление,

радость


Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером командой.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в плавании от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

В таблице № 7 предоставлены нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по плаванию на разных этапах спортивной подготовки.
Таблица № 7
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап


	Этап совершенствования спортивного мастерства


	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	
	Этап начальной спортивной специализации
	Этап углубленной спортивной специализации
	
	

	
	До
 года
	Свыше года
	до двух

лет
	свыше

двух лет
	
	

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

	Количество часов
 в неделю
	  6  
	 8 
	 8   
	12
	12
	18
	18
	18
	24
	32

	Общее количество

часов в год
	 312 
	416
	416
	624 
	624 
	936
	936
	936
	1248
	1664

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

	Количество тренировок в год
	 156 
	 156  
	 156  
	364
	364
	468
	468
	468
	468
	468


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в плавании многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица № 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 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 и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 8). 

Таблица № 8

Перечень тренировочных сборов

	N п/п
	Вид тренировочных

сборов
	Предельная продолжительность сборов

по этапам спортивной подготовки

(количество дней)
	Оптимальное

число

участников

сбора

	
	
	Этап

высшего

спортивного

мастерства
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

начальной

подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные

Сборы по подготовке к

международным

соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется

организацией,

осуществляющей

спортивную

подготовку

	1.2.
	Тренировочные

Сборы по подготовке к

чемпионатам, кубкам,

первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по

подготовке к другим

всероссийским

соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по

подготовке к

официальным

соревнованиям субъекта

Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной

Физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70%

от состава группы лиц,

проходящих

спортивную подготовку на определенном

этапе

	2.2.
	Восстановительные

Тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники

соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы

для комплексного

медицинского

обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом

комплексного

медицинского

обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в

каникулярный

период
	-
	-
	До 21 дня подряд

и не более двух

сборов в год
	Не менее 60%от состава

группы лиц,

проходящих спортивную

подготовку на

определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые

Тренировочные

сборы для кандидатов на

зачисление

в образовательные

учреждения среднего

профессионального

образования,

осуществляющие

деятельность в области

физической культуры и

спорта, и центры

спортивной подготовки
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии

с правилами

приема


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание организации осуществляют следующее материально-техническое обеспечение спортсменов:

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- спортивной экипировкой;

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого  для прохождения спортивной подготовки указаны в таблице № 9.

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице № 10.

Таблица № 9
Оборудование и спортивный инвентарь,

Необходимые для прохождения спортивной подготовки
	N п/п
	        Наименование         
	     Единица     
    измерения    
	Количество изделий 

	              Дополнительное и вспомогательное оборудование              
                         и спортивный инвентарь                          

	1.   
	Весы медицинские             
	      штук       
	         2         

	2.   
	Доска для плавания           
	      штук       
	        20         

	3.   
	Доска информационная         
	      штук       
	         2         

	4.   
	Колокольчик судейский        
	      штук       
	        10         

	5.   
	Лопатки для плавания         
	      штук       
	        20         

	6.   
	Мяч ватерпольный             
	      штук       
	         5         

	7.   
	Поплавки-вставки для ног     
	      штук       
	        50         

	8.   
	Пояс с пластиной             

для увеличения нагрузки воды 
	      штук       
	        20         

	9.   
	Свисток                      
	      штук       
	         4         

	10.  
	Секундомер                   
	      штук       
	         4         

	11.  
	Скамейки гимнастические      
	      штук       
	         6         

	12.  
	Термометр для воды           
	      штук       
	         2         



Таблица № 10

Обеспечение спортивной экипировкой
	                     Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                     

	 N 

п/п
	 Наименование  
  спортивной   
  экипировки   

индивидуального
  пользования  
	 Единица 

измерения
	  Расчетная  
   единица   
	                 Этапы спортивной подготовки                  

	
	
	
	
	Этап начальной
  подготовки  
	Тренировочный 
  этап (этап  
  спортивной  

специализации)
	      Этап       

совершенствования
   спортивного   
   мастерства    
	 Этап высшего 
 спортивного  
  мастерства  

	
	
	
	
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	Коли-  

чество 
	Срок     

эксплу-  

атации   

(лет)    
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  

	1. 
	Беруши         
	пар      
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	2. 
	Костюм         

(комбинезон)   

для плавания   
	штук     
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  -   
	   -   
	   1   
	    1    
	  2   
	   1   

	3. 
	Купальник      

(женский)      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	4. 
	Обувь для      

бассейна       

(шлепанцы)     
	пар      
	     На      

занимающегося
	  1   
	   1   
	  1   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	5. 
	Очки для       

плавания       
	пар      
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	6. 
	Плавки         

(мужские)      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	7. 
	Полотенце      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  1   
	   1   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	8. 
	Халат          
	штук     
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  -   
	   -   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	9. 
	Шапочка для    

плавания       
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   3   
	    1    
	  3   
	   1   


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Требования к количественному составу групп.
Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком.

При формировании количественного состава группы учитываются:

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки;

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;

- уровень технического мастерства спортсменов.

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки по плаванию приведены в таблице № 11.
Таблица № 11

Количественный состав группы
	Этап

подготовки
	Период
	Количество занимающихся в группе

	
	
	Min*

в соответствии с требованиями ФССП


	Оптимальное в соответствии с требованиями ФССП
	Max*


	НП
	1 год
	14
	14
	15

	
	2 год
	14
	14
	15

	
	3 год
	14
	14
	15

	Т (СС)
	1 год
	10
	14
	14

	
	2 год
	10
	14
	14

	
	3 год
	10
	13
	14

	
	4 год
	10
	12
	14

	
	5 год
	10
	10
	14

	ССМ
	1 год
	4
	6
	7

	
	2 год
	4
	5
	7

	
	3 год
	4
	4
	7

	ВСМ


	Весь период
	2
	3
	4


Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание.
Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по (вид спорта) приведены в таблице № 12.

Таблица № 12

Качественный состав группы спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Требования к уровню подготовки

	название
	период
	продолжительность
	результаты выполнения этапных нормативов
	спортивный разряд или спортивное звание

	НП
	До одного года
	1-й год
	выполнение нормативов по ОФП и СФП для зачисления на этап спортивной подготовки
	б/р

	
	Свыше одного года
	2-й год


	выполнение нормативов по ОФП и СФП для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки
	б/р

	Т (СС)
	Начальной спортивной специализации (до двух лет)
	1-й год
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству  для зачисления на этап спортивной подготовки
	юноши

юн

I юн — III
III
II-I

I
	Девущки

юн

I юн — III
III-II

II-I

I

	
	
	2-й год
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки
	
	

	
	Углубленной спортивной специализации (свыше двух лет)
	3-й год
	
	
	

	
	
	4-й год
	
	
	

	
	
	5-й год
	
	
	

	ССМ
	Совершенствования спортивного мастерства
	1-й год
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству  для зачисления (перевода) на следующий год этапа спортивной подготовки
	Кандидат в мастера спорта

	
	
	2-й год
	
	

	
	
	3-й год
	
	

	ВСМ
	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству для зачисления (перевода) на этап спортивной подготовки
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


2.10.  Объем индивидуальной спортивной подготовки.
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 
Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 
Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;
- спортсменами в праздничные дни;

- нахождения тренера в отпуске и командировках.  
Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.
Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах спортивного совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов, в группах высшего спортивного мастерства не более 70%. 
2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).
Структура годичных и многолетних циклов
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 (учебные, контрольные, отборочные, основные). 
Годичные макроциклы.  

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 
 На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла.  
 Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.
Типы и структура мезоциклов.
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.
 Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов. 
В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации по тренировочной работе.
Организационно-методические указания
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к этапу реализации высших достижений.

Для реализации этой цели необходимо:

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

разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.

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

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

преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;

поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;

своевременное начало спортивной специализации;

постепенное изменение соотношения между объемами средств общей 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 отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).

учет закономерностей возрастного и полового развития;

постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет.  Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку по плаванию,  предъявляются определеннее медицинские требования, которые проверяются врачами специалистами на каждом этапе спортивной подготовки и удостоверяются в виде справок на отсутствие противопоказаний на занятие плаванием.
Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов представлены в таблице № 13.
Таблица № 13
Примерные сенситивные периоды развития физических качеств
девочек-пловцов от 7 до 17 лет
	Морфофункциональные показатели,
физические качества
	Возраст, лет

	
	7-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Быстрота 
	ов
	в
	ов
	
	в
	
	
	
	

	Абсолютная сила 
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов

	Максимальная сила 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость 
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности 
	
	
	с
	в
	ов
	С
	
	
	

	Сила гребковых движений 
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	

	Быстрота 
	ов
	в
	ов
	
	в
	
	
	
	

	Абсолютная сила 
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных  занятий и соревнований
Рекомендации по проведению тренировочных занятий.
При проведении начальной тренировки необходимо выполнять следующие основные организационно-методические указания, обеспечивающие нужную направленность тренировок, надлежащий порядок на занятиях, эффективность и безопасность занятий с пловцами:

1. На первом занятии следует обязательно проверить наличие у занимающихся допуска врачом к тренировкам по плаванию,  и познакомить их с правилами поведения на тренировках по плаванию.

2. На занятиях должна соблюдаться строгая дисциплина. Пловцы должны хорошо знать и выполнять правила поведения в бассейне. Категорически запрещаются без наблюдения руководителя занятия ныряние (плавание под водой) и прыжки в воду.

3. Особое внимание необходимо уделять овладению правильным дыханием (с выдохом в воду), освоению основами правильной техники плавания, освоению размеренных плавных движений при преодолении дистанции в спокойном темпе, равномерной скорости при проплывании дистанций и воспитанию выносливости.

4. Распределение усилий пловцов должно быть таким, чтобы плавание по возможности выполнялось с равномерной скоростью. При проплывании серий дистанций усилия надо распределять так, чтобы последующие дистанции преодолевались быстрее предыдущих. Это содействует освоению пловцами правильного, равномерного прохождения дистанций и предохраняет их от чрезмерных нагрузок.

5.  Выбор способа плавания для начальной тренировки с целью подготовки к сдаче норм ГТО в условиях ограниченного количества занятий производится с учетом умения занимающихся плавать каким-либо спортивным способом или по-своему. Плавающим по-своему на боку, на спине, «саженками», на груди «по-лягушачьи» рекомендуется соответственно постепенно осваивать правильные способы плавания на боку, кроль на спине, кроль на груди и брасс. Для этого применяются следующие основные подводящие упражнения: плавание при помощи движений только руками с доской между ногами, плавание с плавучим предметом при помощи движений только ногами, плавание с задержкой дыхания.

6. Совершенствование движений осуществляется пловцами с помощью групповых и индивидуальных указаний тренера, направленных на усвоение занимающимися основ правильной техники плавания. Ниже приводятся примеры таких указаний.

Указания по совершенствованию техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине:

· для обеспечения равновесия тела в воде примите горизонтальное положение, для чего несколько глубже опустите голову в воду;

· догребайте руками до конца, ощущая в конце гребка выпрямленную в локте Руку;
·  по возможности расслабляйте мышцы рук при проносе их по воздуху; подчеркните свое продвижение вперед при каждом гребке рукой;

· делайте ногами более частые движения, но без лишнего напряжения мышц.

Указания по совершенствованию техники плавания способом брасс:

· примите горизонтальное положение тела во время скольжения, для чего немного опустите лицо в воду;

· по возможности расслабляйте мышцы ног при их подтягивании;

· по возможности расслабляйте мышцы рук при движении их вперед;

· выполняйте гребок ногами одновременно с выдохом в воду;

· ускоряйте и поддерживайте движение тела вперед при гребке руками;

· ускоряйте и поддерживайте движение тела вперед во время гребка ногами.

7. Тренер должен  организованно и четко проведить тренировки, поощрительные замечания по поводу успехов тренирующихся.

В конце курса занятий,  тренер должен при подведении итогов дать каждому занимающемуся конкретную рекомендацию по поводу дальнейших занятий физической культурой и спортом.

8. При проведении начальной тренировки на открытом водоеме дополнительно необходимо:

· убедиться в безвредности воды для занятий по плаванию (по заключению санинспекции);проверить состояние дна бассейна,  глубину воды для стартовых прыжков, состояние плотов и мостков;

· упражнения проводить с одновременным выполнением их всей группой. Начало и конец выполнения упражнения группой должны проводиться по сигналу. 
Общие требования техники безопасности.
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через администраторов бассейна по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Спортивной школы с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.

Тренер обязан:

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации Спортивной школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий.

При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

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

Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.

Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся 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:

2. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

3. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

4. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.

5. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

6. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и

соревновательных нагрузок.
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.
Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице № 14. 

Таблица № 14
Примерный тренировочный план

Тренировочных занятий по плаванию, из расчета на 52 недели (час)

	№
п/п
	Разделы подготовки
	ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ

	
	
	НП
	Т
	ССМ
	ВСМ

	
	
	до 

одного года
	Свыше
 одного года
	Этап

начальной специализации
	этап 

углубленной специализации
	
	

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	Без ограничений
	Без ограничений

	
	
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%
	час
	%

	1.
	Общая физическая

подготовка (%)
	180
	57-62 
	216
	52 -57
	216
	52 -57
	268
	 43 -47  
	268
	43 -47  
	262
	28 -  42   
	262
	28- 42   
	262
	28-  42   
	200
	12 - 25     
	210
	 10 - 15   

	2.
	Специальная

физическая

подготовка (%)
	64
	18-22 
	105
	23 -27
	105
	23 -27
	175
	 28 -32  
	175
	28 -32  
	328
	28-   42   
	328
	28- 42   
	328
	28-  42   
	649
	40 - 52     
	878
	 50 - 55   

	3.
	Техническая    

подготовка (%)
	62
	18-22 
	83
	18-22
	83
	18-22
	125
	 18 -22  
	125
	18 -22  
	234
	23-   27   
	234
	23- 27   
	234
	23-  27   
	212
	15 - 20     
	283
	 15 - 20   

	4.
	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%)
	-
	 -  
	-
	-
	-
	-
	37
	5 - 7 
	37
	5 - 7 
	56
	 5 - 7 
	56
	 5 - 7 
	56
	 5 - 7 
	100
	  5 - 12      
	160
	   8 - 12   

	5.
	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%) 
	2
	0,5- 1 
	8
	1-3
	8
	1-3
	19
	3 - 4 
	19
	3 - 4 
	56
	 5 - 6 
	56
	 5 - 6 
	56
	 5 - 6 
	87
	    6 - 7      
	129
	   7 - 9    

	6. Общее количество часов в год, из расчета 52 недели
	312
	100
	416
	100
	416
	100
	624
	100
	624
	100
	936
	100
	936
	100
	936
	100
	1248
	100
	1664
	100

	7. Количество часов в неделю 


	6
	8
	12
	12
	18
	20
	20
	24
	32

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

	9. Общее количество тренировок в год
	156
	156
	728
	728
	468
	468
	468
	468
	468


3.3. Планирование спортивных результатов

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

- возраст спортсмена;

- стаж занятий в спорте;
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;

- результаты, показанные   в предыдущем спортивном сезоне;

- состояние здоровья спортсмена;

- уровень спортивной мотивации спортсмена;

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную подготовку);

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе спортивной подготовки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).
Система соревнований. Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Для групп тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства на суше проводятся контрольные испытания по специальной физической (главным образом силовой) подготовке. Соревнования на воде для групп высшего спортивного мастерства целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это принято в подготовке сильнейших спортсменов мира.
Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,

психологического и биохимического контроля
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.
Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.
Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.
Методы контроля:  анкетирование, опрос;  педагогическое наблюдение;

 тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.
Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий;

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.
Биохимический контроль.
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо  показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,  педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.
В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.
3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
Средства обучения плаванию
К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических упражнений: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; подготовительные упражнения для освоения воды; 
учебные прыжки в воду; игры и развлечения на воде; упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.
Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:

· повышения уровня общего физического развития занимающихся;

· совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах);

· организация внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала в воде. 
Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды.
Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде.
Всплывания и лежания на воде. Выдохи в воду. Скольжения. Учебные прыжки в воду.
Игры на воде. На ознакомление с плотностью и сопротивлением воды. Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде. Игры с всплыванием и лежанием на воде. Игры с выдохами в воду. Игры со скольжением и плаванием. Игры с прыжками в воду. Игры с мячом.
Практические занятия

Общая физическая подготовка

Для всех этапов подготовки
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт.   Чередование бега с ходьбой. Изменение направления движения при ходьбе и беге.
Общеразвивающие упражнения без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса. Движения руками из различных исходных положений стоя, сидя, лежа: сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разновременно во время движения шагом и бегом. Упражнение вдвоем с сопротивлением партнера. Отталкивание.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание наклонов и поворотов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.
Упражнения для ног. Поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, подскоки из различных положений ног, прыжки на месте и в передвижении /носки вместе, врозь, скрестно, на одной ноге.
Упражнения для всех частей тела. Сочетание движений различными частями тела приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др./ разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения /имитация техники тяжелоатлетических упражнений/.
Упражнения с предметами
Упражнения со скакалкой. Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и кругу, эстафеты со скакалкой.
С гимнастической палкой. Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и круговые движения руками с палкой, переворачивание, вкручивание и выкручивание палки, перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с сопротивлением партнера.
С набивным мячом. Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений /стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди/, различными способами /толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, через голову, между ногами/, соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячом.
Упражнения на гимнастических снарядах 
Гимнастическая скамейка.  Сидя на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение ног, различные прыжки через скамейку. Канат, шест Лазание по вертикальному шесту или по канату с помощью рук и ног, лазание без помощи ног, размахивание в висе. Козёл

Опорные прыжки ноги врозь, согнув ноги, боком, вскочить на козла и соскочить, соскоки прогнувшись с различными движениями руками, ногами, поворотами.
Кольца. Размахивание, вращение ногами, висы прогнувшись, согнувшись, завесом, раскачивание, повороты на каче спереди и сзади, соскоки на каче вперед и назад.
Брусья. Сгибание и разгибание рук в упоре, размахивание в упоре на предплечьях и упоре на руках, из упора махом назад сгибание рук, махом вперед разгибание, из седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на плечах.
Перекладина. Подтягивание, качи, подъем разгибом, переворот в упор, соскоки.
Гимнастическая стенка. В висе – поднимание и опускание согнутых и прямых ног, разведение и сведение, круговые движения ногами, боковые раскачивания, лазание, приседание, стоя у стенки – наклон вперед, назад, в стороны с опорой ногой о рейку, лежа или сидя, зацепившись ногами, наклоны вперед, назад, повороты туловища, сидя лицом к стенке – вставание, перехватываясь руками за рейки.
Акробатика. Кувырок вперед, назад, в стороны. Стойки на лопатках, плечах, то же с движениями ногами, стойка на руках у стены и с помощь. Партнера, кувырки вперед с разбега, стойка на голове, переворот колесом, мост, кувырок назад в стойку на голове, то же в стойку на руках.
Легкая атлетика. Бег с низкого и высокого старта на короткие дистанции /30, 60, 100м/, бег на 400 и 300 м кроссы, прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту с места и разбега, тройной прыжок с места и разбега, многоскоки, прыжки в высоту на козла, метание диска, гранаты, ядра и гири, толкание ядра и гири.
Спортивные игры. Баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, хоккей: игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры.Игры с бегом, с прыжками, с метанием, с элементами сопротивления, , эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с перетягивание канатапреодолением препятствий, с переноской, расстановкой и собиранием предметов и др.
Лыжный спорт. Изучение техники ходьбы попеременным и одновременным способами, подъемов и спусков с гор, ходьба на лыжах на дистанции.
Этап начальной подготовки (первый год обучения)
общая плавательная подготовка.
Подготовительные упражнения по освоению с водой. Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спиной, вытянуты вверх и т. д.; передвижение с изменением направлений ("змейка"."хоровод" и т. д.) Движения руками и ногами с изменением направлений и плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками.
Погружения в воду на задержанном вдохе и отрывание 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 на спине с различными положениями рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением. Скольжение на боку. Скольжения с элементами гребковыми движениями руками и ногами.
Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и  поворотов. Кроль на груди и кроль на спине: движения ногами. руками. дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.

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

Дельфин: движения ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.

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

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

Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки

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

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, дельфин: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одной руки, другая вытянутая вперед или прижата к туловищу (только для способа кроль на груди и кроль на спине); плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями рук; плавание с полной координацией движение техники выполнения стартов и поворотов. Проплывание кролем на груди, на спине, брассом и дельфином с акцентом на технику, постепенного увеличивая длину преодолеваемых дистанций.

Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами дистанций 25, 50.100 м.

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

Общеразвивающие и специальные упражнения на суше для освоения техники плавания кролем на груди, поворота и старта с тумбочки. Подготовительные упражнения для освоения с водой: передвижение по дну на глубине по пояс, погружение с головой в воду, выдох в воду, всплывание "поплавком", лежание на груди, скольжение на груди.
Плавание: с доской в руках при поморщи движений ногами кролем. Плавание с доской в ногах при помощи движений руками способом кроль. Плавание кролем с задержкой дыхания на вдохе. Плавание кролем с постепенным увеличением расстояния проплыва. Поворот при плавании вольным стилем.

Стартовый прыжок с тумбочки.

Оказание первой помощи утопающим.

Воспитание двигательных качеств.

Для воспитания силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, скоростных качеств применяются: комплекс специальных физических упражнений пловца; плавание изученными способами и по элементам с размерной и переменной скоростью на дистанции до 300м; повторное проплывание отрезков 4-5 раз по 25 м, 3-4 раза по 50м,2 раза по 100м; общая дистанция плавания на уроке 400м.,600м.
Этап начальной подготовки (второйи третий годы обучения)
Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов:
Кроль на груди: плавание с полной координацией движений ; плавание с помощью движений ногами с различными положениями рук и и вариантами дыхания; плавание на "сцепление" , плавание с "обгоном", плавание с "двухсторонним " дыханием; плавание на каждый третий или пятый гребок; плавание двух, четырех, и шестиударным кролем; кролем с задержкой дыхания и др.
Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью одновременных и переменных движений руками; плавание с помощью движений ногами и одной руки, плавание с "подменой","обгоном"; плавание на "сцепление"; плавание с вдохом как под левой, так и под правую руку; плавание с помощью движений ногами с различными положениями рук; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременных движений руками и др.
Дельфин: плавание с полной координаций движений; плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем; плавание с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами дельфином в положениях на спине на груди и н6а боку с различными положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и одновременных гребков руками; плавание двух - и многоударным дельфином с раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со слитным согласованием движений рук и ног; плавание двух ударным слитным дельфином с задержкой дыхания, дыханием через 2-3 цикла, дыханием на каждый цикл движений руками. 
Для воспитания силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, скоростных качеств применяются: комплекс специальных физических упражнений пловца; плавание изученными способами и по элементам с равномерной и переменной скоростью на дистанции от 800 м до 1000м; повторное проплывание отрезков по 25,50,100м;
Воспитание двигательных качеств.
При планирование учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать возрастные особенности, физиологическое развитие занимающихся, календарь соревнований, условие проведения занятий, анализ проделанной работы в предшествующие годы, соблюдая при этом принципы построения спортивной тренировки а тренеры–преподаватели должны иметься следующие сведения:

Контроль за ростом спортивной подготовленности, производится при помощи стандартных тестов обязательно повторяющихся в каждом макроцикле.
Воспитательная работа
Годовой план воспитательной работы должен предусматривать следующие основные направления:

1. Идейно - политическое воспитание.
2. Трудовое воспитание.

3. Нравственное воспитание.

4.Культурно-массовая работа.

5.Связь с общеобразовательной школой .
Физическая подготовка пловца на суше
Средства физической подготовки на суше: элементы легкой атлетики, начальная лыжная подготовка,

спортивные и подвижные игры, спортивно-вспомогательная гимнастика и др. Контрольные упражнения по физической подготовленности юных спортсменов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для воспитания силы и скоростно-силовых качеств, выносливости, ловкости, гибкости

Организация и проведение специальной подготовки, направленной на совершенствование силовых и. Соотношение ОФП и СФП и его изменение в процессе многолетних занятий спортом. Средства и методы физической подготовки для различного пола, возраста, квалификации спортсмена.
Упражнения на гимнастических снарядах
Гимнастическая скамейка. Канат, шест. Козёл. Кольца БрусьяПерекладина. Гимнастическая стенка. Акробатика. Легкая атлетика
Спортивные игры. Игровые упражнения: "Кто быстрее выбежит из воды " войти в воду чуть выше колен, повернуться лицом к бортику и сесть на дно. По сигналу быстро подняться (вскочить) и выбежать как можно быстрее из воды. "Кто быстрее пробежит дистанцию в воде ". "Кто дальше прыгнет". 
Первый год обучения
             Плавательная подготовка.
Упражнения по освоению воды: погружение под воду с открытыми глазами и задержкой дыхания; лежание на груди и на спине с размытым положением рук; скольжение на груди, на спине, на боку;  упражнения «поплавок», «медуза», «звезда»; соскок в воду с низкого борта;  подвижные игры в воде: «невод», «караси и утки», «лягушата», и т. д.
 Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания стартов и поворотов:
 Кроль на груди: у бортика (опоры); без опоры с различным положением рук;
 с доской.
Упражнения руками с дыханием: стоя на дне движения руками; с доской на задержке дыхания.
Упражнения для согласования рук и ног с дыханием кролем на груди:
 у опоры (бортика); без опоры попеременно; с доской сцепления.
Кроль на спине: упражнения движения ногами на спине: 
у опоры (бортика); без опоры с различным положением рук; упражнениядвижения руками на спине: без опоры (без движения ногами, вскольжении); с доской; упражнения для согласования рук и ног с дыханием: попеременно движения рук и ног; на сцепление; одновременно движения рук и ног.
Брасс: упражнения движения ногами брассом: у опоры; с доской; без опоры; упражнения движения руками брассом: стоя на дне; с доской; без опоры(ногами кроль, дельфин); упражнения для согласования рук и ног  с дыханием: раздельно (руки с подхватом ног); на наименьшее количество гребков.
 Баттерфляй – дельфин:упражнения движения ногами – дельфин: с опорой; с доской; без опоры (на боку, на спине, с размытым положением рук); упражнения движения руками – дельфин: стоя на дне; с доской; с ногами кроль на груди, брасс; упражнения для согласования рук и ног способадельфин: раздельно (3-х ударный или многоударный дельфин).
 Старты: на спине: скольжение с ногами кроль, дельфин; с движением руками под водой (одной или одновременно руками); стар на груди: спад в воду из положения сидя на бортике; спад в воду из положения сидя на бортике; прыжок стартовый с тумбочки с различным положением рук, руки вверху (с махом рук);
Повороты:плоский открытый поворот при плавании кролем на груди, брассом, дельфином, на спине
Общая физическая подготовка.
Строевые упражнения, ходьба, бег.
Общеразвивающие упражнения: маховые движения руками вперед, назад; попеременно движения руками вперед, назад; наклоны вперед, в сторону; движения ногами попеременно сидя на полу с опорой рук сзади; упражнение на расслабление; упражнение на координации.
Второй год обучения
             Плавательная подготовка.
             Упражнения для освоения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов совершенствования в технике.
Кроль на груди: Плавание в полной координации.Плавание одними руками. Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в сторону прижатой руки.
Кроль на спине: Плавание кролем на спине в полной координации. Плавание попеременное движение руками на спине.Плавание с «подменой» и «обгоном». Плавание на «сцепление».Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине.
Дельфин: Плавание дельфином с помощью движений рук. Плавание дельфином с помощью движений ногами с различным положением рук. Плавание движения руками дельфином, ногами – кролем. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.
         Брасс: Плавание движений руками – брасс, ногами – дельфин. Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль. Плавание движения руками – брасс с доской. Плавание на спине ногами брассом. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.
Старты и повороты:  Старт со скольжением на дальность. Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином. Поворот «кувырком вперед» при плавании кролем и на спине. Повороты, применяемые в комплексном плавании.
Подвижные игры в воде и элемент водного поло: Пятнашки с нырянием. Салки с мячом. Игра «водное поло» с упрощенными правилами. Эстафеты.
Основные тренировочные упражнения.
1. Проплывание в умеренном темпе дельфином – до 600м, брассом, кролем на спине и комплексно (со сменой способов через 50, 100, 200м) до 1200м, кролем на груди до 1500м.

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

3. Интервальная тренировка с короткими интервальными отдыхами:

п (20) х 50 (отз. 15 сек.); п х 200 (30-60);п (15) х 100 (30 сек.); 

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

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

6. Прерывистое преодоление дистанций 500м, 800м, 100м в умеренном темпе (в виде п х 100м отд. 10 сек.), 800 кролем (в виде 8 х 100 отд. 10 сек.)
Третий год обучения
            Общая физическая подготовка. 
1. Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки, метание.

2. Одиночные упражнения без предметов для укр мышц туловища.
Упражнения с партнером.

3. Упражнения в упорах в висах.

4. Упражнения на расслабление.

5. Подвижные и спортивные игры: баскетбол, футбол.
СФП
1. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания.

2. Упр на тренажерх для воспитания силы и силовой выносливости.

3. Упражнения на растягивание и подвижность.
Контрольные испытания и соревнования суша.
1. Подтягивания, отжимания.

2. Прыжки в длину с места.

3. Скакалка за 30 секунд.

4. Бег 30м, 60м, 100м, 500м, 1000м, 3000м.

5. Упражнения на пресс 20 секунд.

6. Выкрут рук (наименьшее расстояние).
Тренировочный   этап
 (этап спортивной  специализации) до  двух  лет 
Кроль на груди. Плавание кролем на сцепления. Плавание с помощью движения ногами дельфином. Темповое плавание на коротких отрезках двухстандартным кролем с высоко поднятой головой.
Кроль на спине. Плавание на спине с помощью движений одними ногами. Плавание на спине с помощью движений одними руками. Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки. Плавание на спине на сцепление. Плавание на спине с различными вариантами дыхания.
Дельфин. Плавание дельфином с помощью движений одними руками. Плавание с помощью движений одними ногами дельфином. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. Плавание с помощью движений руками дельфином, ногами кролем.
Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием движений руками и ногами и плоским положением тела. Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды. Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином. Поворот кувырком вперед при плавании кролем без касания стенки руками.
Тренировочный   этап
 (этап спортивной  специализации) свыше  трех  лет 
     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.
   Этап совершенствования спортивного   мастерства 
Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. Более того, планирование тренировки даже для спортсменов одной специализации начинает принимать все более индивидуализированный характер.

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). Эффективность положительного переноса тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85% от того, что характерно для следующего этапа многолетней подготовки. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме.

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей.
3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки.

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствова​ние механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психичес​кому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств ха​рактера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп​равлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых ка​честв характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.
3.7. Планы применения восстановительных средств.
Оптимальной формой использования восстановительных средств яв​ляется последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять про​цессы восстановления после занятий, направленных на повышение энер​гетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глу​бина и продолжительность восстановления в значительной мере обуслов​ливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекоменду​ется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основно​му воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в оче​редной тренировке. 
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобе​денное 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 трени​ровка 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 трениро​вочной 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 лег​кий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.
Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психо​логические и медико-биологические.
3.8. Планы антидопинговых мероприятий
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.

В таблице № 17 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в физкультурно-спортивных организациях.

Таблица № 17
План антидопинговых мероприятий
	№ п/п
	Название мероприятия
	Срок проведения
	Ответственный

	1
	Утверждение ответственных лиц за профилактику и информирование не применения допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	октябрь
	Руководитель

	2
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию не использования допинга, запрещенных средств и методов в спорте
	ноябрь
	Ответственный за антидопинговую профилактику

	3
	Определение объемов тестирования, согласно утвержденному списку спортсменов.
	декабрь
	Заместитель руководителя

	4
	Составление графика тестирования согласно утвержденному списку для тестирования спортсменов и обеспечение его реализации
	ноябрь
	Ответственный за антидопинговую профилактику

	5
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	перед соревнованиями
	Тренер в группе

	6
	Своевременное вынесение решений по фактам нарушений антидопинговых правил
	по факту
	Руководитель


3.9. Планы инструкторской и судейской практики
Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила плавания, правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. 
Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении  спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и  исправлять их. Спортсмены  должны  вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.
Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность вплавании.
Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по плаванию представлены в таблице № 17
Таблица № 17

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
плаванию
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	          3           

	Мышечная сила
	          2           

	Вестибулярная устойчивость
	          3           

	Выносливость
	          3           

	Гибкость
	          2           

	Координационные способности
	          2           

	Телосложение
	          1           


Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку
4.4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе начальной подготовки 
4. Бег 30 м (6 х 5м). На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 5 м шесть раз. При изменений направления движения обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
5. Челночный бег (3 х 10 м). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается обратно.
3. Непрерывный бег в свободном темпе. Проводится на беговой дорожке стадиона. 
4. Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины (не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища).
5. Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.
6. Подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. Максимальное количество раз за 30 секунд;
7. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат.
При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.
Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе.
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:

1) бег 30 м со старта;

2) челночный бег 3х10 м;

3) бег 500 м;

4) непрерывный бег в свободном темпе 10 мин.;

5) толчок ядра 1 кг лев рукой (не менее 3м) прав рукой (не менее 4 м);

6) подтягивания на перекладине;

7) отжимания на брусьях;

8) подъем туловища лежа на полу;

9) прыжок в длину с места.
Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на  этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:

1) бег 100 м со старта;

2) бег 1000 м;

3) подтягивания на перекладине;

4) отжимания на брусьях;

5) прыжок в длину с места;

6) наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта».
Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства.
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на этапе высшего спортивного мастерства проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:

1) бег 100 м со старта;

2) бег 1000 м;

3) подтягивания на перекладине;

4) отжимания на брусьях;

5) прыжок в длину с места;

6) наличие спортивного звания «Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса.
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки.
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль.

2. Текущий контроль.

3. Оперативный контроль. 
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 
Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.
 Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.
Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.
По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.
4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки.

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта плавание ;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавание.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание;

- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных результатов. 
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости;

- нормативы по техническому мастерству.

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки.

В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах № 18 -21.
Таблица № 18
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

	    Развиваемое    

физическое качество
	             Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши          
	          Девушки         

	 Скоростно-силовые 
      качества     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,8 м)     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,3 м)     

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

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

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


Таблица № 19
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 
	    Развиваемое     

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки          

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

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

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

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

	    Техническое     
     мастерство     
	Обязательная техническая 
        программа        
	 Обязательная техническая 
        программа         


Таблица № 20
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе  

совершенствования спортивного мастерства 
	      Развиваемое   

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши           
	         Девушки         

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

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

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

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

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

	    Техническое     
     мастерство     
	 Обязательная техническая 
        программа         

	 Спортивный разряд  
	             Кандидат в мастера спорта              


Таблица № 21

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	    Развиваемое     

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки          

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

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

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

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

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

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

	    Техническое     
     мастерство     
	Обязательная техническая 
        программа        
	Обязательная техническая 
        программа   

	 Спортивное звание  
	     Мастер спорта России, мастер спорта России     
               международного класса                


4.5. Методические указания по организации тестирования.
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 
4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения тренировочного процесса.
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6.

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств

выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2).

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены локальными нормативными актами организации.

5.  ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

5.1. Список литературных источников:
1. Белиц-Гейман С.В. Плавание/ М: Просвещение 2000

2. Булгакова Н.Ж. Плавание / М: Просвещение 2001

3. Васильев В.С. Обучение детей плаванию / М: Физкультура и спорт 1999

4. Кислов А.А., Панаева В.Г. Нептун собирает друзей / М: Просвещение 1998

5. Макаренко Л.П. Плавание / М: Физкультура и спорт 1999

6. Фирсов З.П. Плавание для всех / М: Физкультура и спорт 2001
7. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой.-М.,ФК и спорт, 2002.
 8. Викулов А.Д. Плавание.-М, ФК и спорт, 2003.                                                                                         9. Дубровский В.И. Спортивная медицина: Учебник для ВУЗов.-М, Владос, 2002

10.  Зенов Б.Д. Специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде.- М.ФК и С, 1986.

11. Макаренко Н.П. Юный пловец.- М. ФК и спорт, 1983.

12. Научное обеспечение подготовки пловцов: педагогические и медико-биологические исследования, ФиС 1983.

13. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. М. Астрель, 2003.

14. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. – М.,  2006.

15. Плавание. Методические рекомендации для тренеров ДЮСШ и УОР.-М., 1983.

16. Плавание: учебник для ВУЗов.-М., ФК и спорт, 2001 /ред. Н.Ж. Булгаковой/.

17. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание. Приказ Минспорта России от 03.04.2013 № 164. 18. Приказ Минспорта  России от 12 сентября 2013 г. N 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».
5.2. Список Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края (http://www.kubansport.ru/)

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
7. Методы обучения плаванию (кроль на груди, кроль на спине Обучение плаванию - видео уроки онлайн  
8.  sport-lessons.com/other/swim  
9.  Обучение плаванию на видео  infoznanie.ru/sport/141-plavanie 
10. Обучение плаванию копия

 HYPERLINK "http://swim-video.ru/index/swimming-technique/freestyle/obuchenie-plavaniyu-krolem" \n _blank
swim-video.ru/index/swimming-...  

11. Обучение плаванию swimfins.ru
12. Видео по плаванию Уроки плавания swim-video.ru/index/swimming-...
13. Видео уроки по плаванию 

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/UrokiPlavaniya" \n _blank
youtube.com/user/UrokiPlavaniya
14. Видео уроки по плаванию | 

 HYPERLINK "http://swim.ucoz.com/" \n _blank
swim.ucoz.com
15. Обучение плаванию - видео уроки онлайн 

 HYPERLINK "http://sport-lessons.com/other/swim/" \n _blank
sport-lessons.com/other/swim 
16. Брасс плавание uchisonline.ru/brass-plavanie 
17. Сайт Тренеров про Обучение Плаванию 

 HYPERLINK "http://swim7.narod.ru/" \n _blank
swim7.narod.ru  
6.  План физкультурных мероприятий
Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
