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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА
    Благотворное влияние плавания на организм человека известно с древних времен. Никакой другой вид физической деятельности не сравнится с занятиями в воде, из которой мы состоим более чем на 60%. Относительная невесомость тела в водной среде, горизонтальное (безопорное) его положение, позволяют разгрузить позвоночник. Постоянно двигаясь в таком положении, позвоночный столб испытывает совершенно другие (по сравнению с вертикальным положением тела, в котором человек проводит более 2/3 жизни) нагрузки и перемещения отдельных позвонков, соответственно разгружая нервные окончания, которые они как бы сжимают.
    Помимо этого, регулярные заня​тия плаванием разносторонне влияют на физическое развитие человека, состояние центральной нервной и дыхательной систем, формируют правильную осанку и сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Плавные и ритмичные движения пловца в воде улучшают крово​обращение и обмен веществ, укрепляют сердечно-сосудистую систему. Кожа человека промывается и очищается от пота и грязи, что облегчает кожное дыхание.
    Программа составлена для организации образовательного процесса на этапах
начальной подготовки, тренировочных этапах спортивной специализации, этапах совершенствования спортивного мастерства для циклического вида спорта – плавание.  Программа составлена в соответствии с законодательными и нормативно-правовыми документами, Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, осуществляемыми спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки», приказом Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об  утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», приказом Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Минспорта России от 12.09.2013 № 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», приказом Минспорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», Постановлением Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании образовательной деятельности», Федерального стандарта спортивной подготовки по плаванию, Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), правилами соревнований по плаванию.
 Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в плавании;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
      Основная цель программы - реализация учебно-тренировочного

процесса на этапах начальной подготовки, тренировочных этапах и этапах совершенствования спортивного мастерства.
      Программный материал объединен в целостную систему обучения и предполагает решение следующих задач:
- удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом;

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития,

укрепления здоровья, закаливания организма и разносторонней физической

подготовки, профессиональной ориентации и самоопределения детей и

подростков, адаптации их к жизни в обществе;

- формирование общей культуры детей и подростков;

- организация содержательного досуга детей и подростков;

- выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и подростков;

- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной

специализации в подводном спорте;

- создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и

интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок.
Программа содержит следующие предметные области:

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- другие виды спорта и подвижные игры.
Программа учитывает особенности подготовки обучающихся по плаванию:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по плаванию, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий; федеральный стандарт спортивной подготовки по плаванию; антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта и международными антидопинговыми организациями)
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях плаванием.

2. в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3. в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

4. в области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества пловца средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
      Данная программа модифицированная, разработана на основе

Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по плаванию, Москва 2008 год, авторский коллектив: А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов.
      Программа раскрывает содержание многолетней спортивной подготовки

юных спортсменов как единого непрерывного процесса от начального обучения

до совершенствования спортивного мастерства. Обеспечивает преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки обучающихся всех

возрастных групп. Рекомендуемая преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом

сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств.
      В программе реализуются результаты научных и практических

исследований и наблюдений. Используется передовой отечественный и зарубежный опыт подготовки юных пловцов, практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии.
      В соответствии с нормативно-правовыми документами регламентирующими деятельность учреждений дополнительного образования детей, ранее изданной программой, определены следующие разделы настоящей образовательной программы: пояснительная записка, учебный план, в содержание программы рассмотрены разделы – теоретическая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, соревновательная подготовка, контрольно-переводные требования, воспитательная работа, восстановительные мероприятия, медико-биологический контроль, инструкторская и судейская практика. Таким образом, в программе отражены все стороны учебно-тренировочного процесса. Учебный материал распределен по этапам (годам) обучения и рассчитан на обучение на этапе начальной подготовки (НП) до 3-х лет, тренировочном этапе спортивной специализации (ТСС) до 5 лет, на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) до 3-х лет. С увеличением общих годовых объемов часов, а также уровня подготовленности обучающихся изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки по годам обучения (табл. 1). Такое распределение позволяет сохранить непрерывность и единую направленность учебно-тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки.

    Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил

техники безопасности на занятиях. Недельный режим учебно-тренировочной

работы устанавливается максимальным в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, начиная с тренировочного этапа второго года обучения, может быть сокращен не более чем на 25 %.
В Программе предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30% до 35% от общего объема учебного плана;

- техническая подготовка в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

- учет индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.
Возраст детей и подростков, участвующих в реализации данной

образовательной программы преимущественно от 7 до 17 лет.
Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу и в сокращенные сроки.

Таблица 1

Наполняемость этапов обучения, учебно-тренировочный режим и требования по физической, технической и спортивной подготовкам пловцов
	Этап


	Период


	Возраст

для

зачисления

(лет)


	Минимальный количественный состав группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)


	Максимальн.

количествен.

состав группы (человек)


	Максимальн.
количество

учебных часов

в неделю


	Требования по ФП и СП  на конец учебного

года

	НП
	1
	7
	10
	14-16
	25
	6
	КПН по ОФП и СФП

	
	2
	8
	10
	12-14
	20
	8
	3ю-2ю

	
	3
	9
	10
	12-14
	20
	8
	2ю-1ю

	УТ
	1
	10
	6
	10-12
	14
	12
	1ю-3

	
	2
	11
	6
	10-12
	14
	12
	3-2

	
	3
	12
	6
	8-10
	12
	18
	2-1

	
	4
	13
	4
	8-10
	12
	18
	1

	
	5
	14
	2
	8-10
	12
	18
	1-КМС

	СС
	1
	15
	1
	4-8
	10
	24
	КМС

	
	2
	16
	1
	4-8
	10
	24
	КМС

	
	3
	17
	1
	4-8
	10
	24
	МС


      Способами проверки результатов освоения настоящей программы

будут являться результаты выполнения промежуточной и итоговой аттестации,

выполнение спортивных разрядных требований и результаты участия в соревнованиях.

      Настоящая программа имеет следующую структуру: учебный план, методическая часть, система контроля и зачетные требования, перечень информационного обеспечения.
I. УЧЕБНЫЙ  ПЛАН
1.1. Цели и задачи деятельности СДЮСШОР

     На основании Учебного плана программы в спортивной школе

разрабатываются планы подготовки по периодам этапов обучения и отдельных спортсменов с учетом их квалификации, возраста и условий тренировки. Утверждение планов подготовки проводится директором спортивной школы на основании решений тренерского совета. Нормативная часть программы включает наполняемость этапов обучения, учебно-тренировочный режим и требования по физической, технической и спортивной подготовкам (табл. 1).

      Нормативная часть программы предусматривает преемственность требований в зависимости от уровня общей и специальной подготовленности, года обучения спортсменов-пловцов.

      Основные цели спортивной школы:

• укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, формирование здорового образа жизни;

• привлечение учащихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

• достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями спортсменов;

• использование навыков, приобретенных в спортивной школе по подводному плаванию, для военной службы;

• воспитание патриотизма и любви к Отечеству.

Задача СДЮСШОР - подготовка спортсменов высокой квалификации,

способных занять призовые места на чемпионатах Европы и Мира.

1.2. ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЁТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

1. Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебных материалов, изложенных в данной программе.

2. Планирование учебных занятий и распределение учебного материала проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную

организацию учебно-тренировочных занятий.

3. Учебным планом предусматриваются теоретические и практические

занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской

практики, восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях.

4. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием

физкультурного движения, историей плавания, получают знания по

анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения

о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, правилам

и судейству соревнований.

5. На практических занятиях обучающиеся овладевают техникой выполнения

упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом.

6. Годичный цикл тренировочных занятий подразделяется на подготовительные, соревновательные и переходно-восстановительные этапы, их может быть несколько. Пловцы выступают на соревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого соревновательного месяца. После каждого участия в соревнованиях или прикидки спортсменам необходимо снижение тренировочной нагрузки.

7. Необходимые документы для работы по планированию:

• годовой план работы (разделы: организационный, учебно-спортивный,

методический, воспитательной работы, врачебно-педагогического

контроля);

• план комплектования групп;

• перспективный план учащегося;

• учебная программа;

• учебный план;

• план учебно-тренировочных занятий на год;

• план на месяц или период подготовки;

• расписание занятий;

• календарный план спортивно-массовых мероприятий;

• журнал учёта групповых занятий;

• личные карточки и заявления учащихся;

• дневники тренировок спортсменов;

• протоколы соревнований.
       Результаты, показанные обучающимися на приемных и переводных

испытаниях (табл.), заносятся в индивидуальную карту спортсмена (табл.)
       Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки

по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами

многолетней подготовки.

Учебный план по плаванию представлен в (табл. 2). При его разработке учитывался режим учебно-тренировочных занятий в неделю для различных этапов обучения с расчетом по 46 недель непосредственно в условиях

спортивной школы и дополнительные 6 недель - для самостоятельной работы, в том числе и по индивидуальным планам или в условиях спортивно-оздоровительного лагеря.
Таблица 2

Учебный план

	этап
	Теоретическая подготовка
	ОФП
	СФП
	Медицинское обследование, диспансеризация
	Инструкторская и судейская п практика
	Соревнования и контрольные испытания
	Восстановительные мероприятия
	Количество часов

за год

	НП 1
	6
	135
	125
	4
	
	6
	
	276

	НП 2
	12
	123
	215
	6
	
	12
	
	368

	НП 3
	12
	123
	215
	6
	
	12
	
	368

	УТ 1
	16
	257
	248
	6
	3
	16
	6
	552

	УТ 2
	16
	257
	248
	6
	3
	16
	6
	552

	УТ 3
	16
	327
	427
	8
	14
	18
	18
	828

	УТ 4
	16
	327
	427
	8
	14
	18
	18
	828

	УТ 5
	16
	327
	427
	8
	14
	18
	18
	828

	СС 1
	20
	321
	697
	8
	10
	20
	28
	1104

	СС 2
	20
	321
	697
	8
	10
	20
	28
	1104

	СС 3
	20
	321
	697
	8
	10
	20
	28
	1104


II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

2.1. Организационно - методические указания и характеристика

подготовки по этапам

       В настоящей программе реализуются следующие методические

принципы: преемственность задач, средств, и методов тренировки по годам

обучения; возрастание объема специальной подготовки из года в год,

постоянное совершенствование техники, рациональное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок.

      Прием в СДЮСШОР, организация учебно-тренировочных

занятий, проведение воспитательной и культурно - массовой работы с

обучающимися осуществляется директором школы, тренерско-преподавательским составом и родительским комитетом в соответствии с требованиями Положения о детско-юношеской спортивной школе.

      Занятия в СДЮСШОР на этапах начальной подготовки и тренировочных этапах спортивной специализации (НП и ТСС) проводятся в основном как групповые уроки, на этапах совершенствования спортивного мастерства - индивидуальные занятия. Продолжительность одного занятия: в группе начальной подготовки не должна превышать двух академических часов, а в тренировочных группах до 2-х лет обучения не более трех часов, свыше 2-х лет обучения 4-х академических часов. Кроме учебных занятий по расписанию, обучающиеся самостоятельно ежедневно проводят дополнительную работу: утреннюю зарядку, а также выполняют индивидуальные задания тренера-

преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и

устранению недостатков в физической подготовке.

      Учебная работа строится с учетом режима дня, занятости в учебных

заведениях. В целях постоянного контроля, воспитания самостоятельности и интереса к занятиям со 2 года обучения на тренировочных этапах обучающиеся ведут дневник тренировочных занятий, а также перехода из одного этапа на другой этап обучения, обучающиеся сдают приемные и переводные испытания (контрольные нормативы). В случае невыполнения этих нормативов спортсмен может пройти обучение повторно, но не более одного раза в данном году обучения.  Обучающиеся, имеющие неудовлетворительное поведение и низкую успеваемость в учебных заведениях, могут быть отчислены из СДЮСШОР.

      Приемные испытания проводятся на протяжении 2-х месяцев с начала

учебного года. Переводные испытания, согласно приказу директора

спортивной школы.

2.2. Медицинский контроль

      Медицинские обследования учащихся осуществляются врачебно-физкультурным диспансером и врачом СДЮСШОР.
Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО)

      Основными целями УМО являются получение наиболее полной и

всесторонней информации о состоянии здоровья, уровня общей и специальной

работоспособности и подготовленности спортсменов.

      Задачи УМО:

- диагностика и оценка состояния здоровья физического развития,

- функционального состояния и уровня резервных возможностей;

- диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих

работоспособность;

- комплексная оценка общей и специальной работоспособности.

      Основными задачами медицинского обследования в группах начальной

подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических

навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Два

раза в год занимающиеся тренировочных этапов З-го года обучения по этапы совершенствования спортивного мастерства должны пройти углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования (УМО) позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

    Задачи УМО:

1. Комплексная клиническая диагностика

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния

3. Оценка сердечно-сосудистой системы

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена

5. Контроль за состоянием центральной нервной системы

6. Уровень функционирования периферической нервной системы

7. Состояние вегетативной нервной системы

8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата

9. Уровень физического развития и морфологическое состояние

10. Оценка состояния системы крови

11. Оценка состояния эндокринной системы

12. Оценка состояния системы пищеварения

13. Оценка состояния мочеполовой системы

14. Общая оценка состояния организма

2.3. Основные задачи этапов обучения
      В соответствии с общими требованиями для спортивных школ

определяются основные задачи для каждого этапа обучения:
Для этапов начальной подготовки:

      Укрепление здоровья и закаливания организма, всестороннее физическое

развитие, обучение технике плавания в ластах по подводному спорту,

формирование стойкого интереса к подводному спорту, воспитание морально-волевых качеств, приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а

также начальных навыков в качестве помощника тренера и судьи, выполнение

нормативов 2 и 1 юношеских разрядов.

Для тренировочных этапов спортивной специализации:

      Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и

специальной физической подготовленности, развитие двигательных качеств и

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование

техники плавания в ластах, приобретение необходимого опыта участия в

соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, выполнение

нормативов 3, 2, 1 спортивных разрядов и «Кандидата в мастера спорта» по

подводному спорту.

Для этапов совершенствования спортивного мастерства:

      Дальнейшее повышение всестороннего физического развития,

совершенствование качеств, необходимых спортсмену, совершенствование

техники плавания в ластах по подводному спорту, повышение развития

волевых качеств и психологической подготовленности, приобретение

соревновательного опыта, получение званий тренер-общественник и судья по

подводному спорту, подтверждение норматива «Кандидат в мастера спорта» и

выполнение норматива для присвоения звания «Мастер спорта России».

Примечание. Для перевода из одного этапа обучения в другой учащиеся

в конце учебного года сдают контрольно-переводные нормативы (табл.3)

2.4. Контрольно-переводные нормативы (КПН)

Для осуществления мероприятий по контролю тренировочного процесса и уровня подготовленности спортсменов устанавливаются контрольно-переводные нормативы, отдельно для юных и квалифицированных спортсменов женского и мужского пола по этапам обучения (таблицы)

2.5. Этапы многолетней подготовки

      За основу настоящей программы взят современный учебно-тренировочный

процесс подготовки квалифицированных спортсменов продолжительностью 10 лет. Условно принято делить этот процесс на 4 этапа, каждый из которых имеет свои особенности, цели и задачи.

      I этап - начальная подготовка

Продолжительность этапа до 3-х лет. Задачами этапа являются: укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка, обучение технике спортивного плавания, по окончанию этапа выполнение 3-го, 2-го, 1-го
юношеского разряда по плаванию.

      В процессе подготовки юных спортсменов необходимо шире использовать многообразие методов и средств обучения, упражнения из других видов спорта, игры, развлечения на воде. При формировании спортивной техники не следует стремиться к быстрому образованию стойкого двигательного навыка, т.к. здесь еще только закладываются его основы.

      II этап - предварительная базовая подготовка (начальная спортивная специализация)
Продолжительность этапа 2 года. Задачи этапа: укрепление здоровья,

устранение недостатков физического развития, развитие двигательных

качеств, разносторонняя физическая подготовка, совершенствование

техники плавания. Обучение и совершенствование техники плавания, формирование устойчивого интереса к занятиям плаванием, выполнение

юношами и девушками 1 юношеского, 3-го или 2-го спортивного разряда по

плаванию.

   Совершенствование технического мастерства на этапе

предварительной базовой подготовки идёт по пути использования большого

арсенала средств и методов из других видов спорта, что обеспечивает в

дальнейшем образование современной техники плавания. Этап соответствует первому и второму году обучения.
       III этап - специальная базовая подготовка (углубленная специализация)
Продолжительность 3 года. Задачи этапа: дальнейшее укрепление

здоровья; разносторонняя физическая подготовка повышение скоростно-силовых и координационных способностей, выбор будущей специализации

в плавании, совершенствование технико-тактического мастерства, углубление знаний по теории плавания, выполнение юношами и девушками - I спортивного разряда и норматива кандидат в мастера спорта. На данном этапе преимущественно идет вспомогательная подготовка, необходимая для успешного начала узкой специализации. Спортивные тренировки становятся более интенсивными. Этап соответствует 3-му, 4-му и 5-му годам обучения.

      IY этап - максимальная реализация индивидуальных возможностей.

Задачи этапа: дальнейшее укрепление здоровья, углубленная специализация, увеличение объема, морально-психологической, тактической и интегральной подготовки, интенсификация тренировочных нагрузок, перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Характерной чертой этого этапа является значительное увеличение интенсивности тренировочной работы, объема психологической, тактической и интегральной подготовки. Работа с этими спортсменами, затруднена тем, что они приспособились к самым разнообразным тренировочным методам и средствам. Поэтому для получения желаемого тренировочного эффекта необходимы: поиск индивидуальных резервов роста спортивного мастерства, вариативность, планирование индивидуальной тренировочной нагрузки, поиск новых, порой нетрадиционных методов и средств подготовки.

2. 6. Организация учебно-тренировочной работы

Программа для этапов начальной подготовки
Первый год обучения
Плавательная подготовка.

1. 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», «буксир» и т. д.

2.   Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания стартов и поворотов:

2.1. Кроль на груди:
- у бортика (опоры);

- без опоры с различным положением рук;

- с доской.

2.2. Упражнения руками с дыханием:
- стоя на дне движения руками;

- с доской на задержке дыхания.

2.3. Упражнения для согласования рук и ног с дыханием кролем на груди:
- у опоры (бортика);

- без опоры попеременно;

- с доской сцепления.

2.4. Кроль на спине:
- упражнения движения ногами на спине: 

а). у опоры (бортика);

б). без опоры с различным положением рук;

- упражнения движения руками на спине:

а). без опоры (без движения ногами, в скольжении);

б). с доской;

- упражнения для согласования рук и ног с дыханием:

а). попеременно движения рук и ног;

б). на сцепление;

в). одновременно движения рук и ног.

2.5. Брасс:

- упражнения движения ногами брассом:

а). у опоры;

б). с доской;

в). без опоры;

- упражнения движения руками брассом:

а). стоя на дне;

б). с доской;

в). без опоры (ногами кроль, дельфин);

- упражнения для согласования рук и ног с дыханием:

а). раздельно (руки с подхватом ног);

б). на наименьшее количество гребков.

2.6. Баттерфляй – дельфин:

- упражнения движения ногами – дельфин:

а). с опорой;

б). с доской;

в). без опоры (на боку, на спине, с размытым положением рук);

- упражнения движения руками – дельфин:

а). стоя на дне;

б). с доской;

в). с ногами кроль на груди, брасс;

- упражнения для согласования рук и ног способа дельфин:

а). раздельно (3-х ударный или многоударный дельфин).

2.7. Старты:

- на спине:

а). скольжение с ногами кроль, дельфин;

б). с движением руками под водой (одной или одновременно руками);

- старт на груди:

а). спад в воду из положения сидя на бортике;

б). спад в воду из положения сидя на бортике;

в). прыжок стартовый с тумбочки с различным положением рук, руки вверху (с махом рук);

2.8. Повороты:

- плоский открытый поворот при плавании кролем на груди, брассом, дельфином, на спине.

Общая физическая подготовка.

1. Строевые упражнения, ходьба, бег.

2. 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.

Программа для этапов начальной подготовки

Второй год обучения
Плавательная подготовка.

     Упражнения для освоения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов совершенствования в технике.

Кроль на груди:

1. Плавание в полной координации.

2. Плавание одними руками.

3. Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в сторону прижатой руки.

4. Тоже, но вдох выполняется в сторону гребущей руки.

5. Плавание «на сцепление» исходное положение: одна рука вытянута, другая у бедра.

6. Плавание с «обгоном».

7. Плавание с «двухсторонним дыханием».

8. Плавание попеременное движение руками кролем.

9. Плавание двух -, четырех-, шести- ударным кролем.

Кроль на спине:

1. Плавание кролем на спине в полной координации.

2. Плавание попеременное движение руками на спине.

3. Плавание с «подменой» и «обгоном».

4. Плавание на «сцепление».

5. Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине.

Дельфин:

1. Плавание дельфином с помощью движений рук.

2. Плавание дельфином с помощью движений ногами с различным положением рук.

3. Плавание движения руками дельфином, ногами – кролем.

4. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.

Брасс:

1. Плавание движений руками – брасс, ногами – дельфин.

2. Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль.

3. Плавание движения руками – брасс с доской.

4. Плавание на спине ногами брассом.

5. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

6. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.

7. Плавание брассом с наименьшим количеством гребков.

Старты и повороты:

1. Старт со скольжением на дальность.

2. Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином.

3. Поворот «кувырком вперед» при плавании кролем и на спине.

4. Повороты, применяемые в комплексном плавании.

Подвижные игры в воде и элемент водного поло:

1. Пятнашки с нырянием.

2. Салки с мячом.

3. Игра «водное поло» с упрощенными правилами.

4. 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.); п х 400 (60 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 повышенной 

       скоростью).

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.)

Программа для этапов начальной подготовки

Третий год обучения

Общая физическая подготовка. 

1. Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки, метание.

2. Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.

3. Упражнения с партнером.

4. Упражнения в упорах в висах.

5. Упражнения на расслабление.

6. Подвижные и спортивные игры: баскетбол, футбол.

СФП

1. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания.

2. Упражнения на тренажерах 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).

Плавание.

     Старт 50, 100, 200, 400, 800м – всеми видами плавания

     1500м кролем.

2.7. Программа для тренировочных этапов спортивной специализации

Первый и второй года обучения 
1. Кроль на груди.

2. Плавание кролем на сцепления.

3. Плавание с помощью движения ногами дельфином.

4. Темповое плавание на коротких отрезках двухстандартным кролем с высоко поднятой головой.

5. Кроль на спине.

6. Плавание на спине с помощью движений одними ногами.

7. Плавание на спине с помощью движений одними руками.

8. Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки.

9. Плавание на спине на сцепление.

10. Плавание на спине с различными вариантами дыхания.

11. Дельфин. Плавание дельфином с помощью движений одними руками.

12. Плавание с помощью движений одними ногами дельфином.

13. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.

14. Плавание с помощью движений руками дельфином, ногами кролем.

15. Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием движений руками и ногами и плоским положением тела.

16. Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом.

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

18. Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды.

19. 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.

Программа для тренировочных этапов спортивной специализации

Третий, четвертый и пятый года обучения 
     Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С учетом выраженных индивидуальных особенностей пловцов. Начинается работа по формированию индивидуального стиля плавания.
                                          2.8. Воспитательная работа
      Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является

воспитание высоких морально-волевых качеств, преданности Родине,

чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль

в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно

спортивная деятельность, которая представляет собой большие возможности

для воспитания этих качеств.

      Центральной фигурой во всей воспитательной работе является

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции

лишь руководством поведения спортсмена во время тренировочных занятий

и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи

спортивной подготовки и нравственного воспитания.

      Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий.

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных

занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное

трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных

занятий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте

зависит, прежде всего, от трудолюбия. Тем не менее, в работе с детьми

необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении

нагрузок. При занятиях с юными спортсменами все более важное значение

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого

являются: овладение учащимися специальными знаниями в области

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

      В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю

необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно

ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность,

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и

навыков, изучение основ спортивной тренировки.

      Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной

работы недостаточная вариативность средств методов обучения. Ведущее

место в формировании нравственного сознания юных спортсменов

принадлежит методам обучения. Убеждение во всех случаях должно быть

доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналоги,

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно

подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих занимающихся.

      Важным методом нравственного воспитания является поощрение

юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и

поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы,

благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься

с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать

действительным заслугам спортсмена.

      Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.

Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор в приказе, разбор

поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований.

Проявление слабоволия, снижение активности, вполне естественны у

спортсменов, как естественны и колебания их работоспособности. В этих

случаях большее мобилизационное значение имеют дружеское участие и

одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда

слабоволие проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством

преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного

спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных

для его состояния трудностей.

      Спортивный коллектив является важным фактором нравственного

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен

развивается всесторонне - нравственно, умственно и физически, здесь

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему

коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами.

При решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных

листков, проведение туристических походов, экскурсий, тематических

вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие

условия для общественно полезной деятельности.

      Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в

деятельности тренера-педагога. Волевые качества формируются в процессе

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного

характера. Для преодоления используются необычные для спортсмена

волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых

качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в

процессе тренировочных занятий и соревнований.

      Систематические занятия и выступления в соревнованиях

являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного

спортсмена.

      Воспитательная работа - это сложный и многогранный процесс,

включающий различные виды воспитания.

      Воспитательная работа проводится по плану, утвержденному на

тренерском совете СДЮСШОР. Годовой план воспитательной

работы должен предусматривать следующие основные направления: трудовое

воспитание, нравственное воспитание, культурно-массовую работу, связь с

общеобразовательной школой и родителями.

	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

за проведение
	Отметка о выполнении


      В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать

следующие формы:

1. Массовые (с участием всех спортивных этапов);

2. Групповые (с участием одного спортивного этапа);

3. Индивидуальные (с отдельными обучающимися).

Некоторые мероприятия можно проводить совместно с общеобразовательными школами, того района где находится  СДЮСШОР.

      Формами воспитательной работы могут быть: беседы на этические,

нравственные, спортивные темы; встречи с ветеранами войн, ветеранами,

сильнейшими спортсменами отделения подводного спорта, родственниками

юных спортсменов, посещение выставок, музеев, экскурсий, театров,

турпоходы, организация самообслуживания в бассейне, спортивно-

оздоровительном лагере и др.

      Воспитательная работа начинается с формирования детского

спортивного коллектива, постановки единых целей, задач, перспектив.

Одним из первых коллективных мероприятий на этапе начальной подготовки 1-го года обучения должно стать торжественное посвящение в юные спортсмены.

Организационно-методические указания

     Новички зачисляются на этап начальной подготовки 1-го года обучения без

предварительного отбора на основании заявления на имя директора

учреждения, справки о состоянии здоровья, копии свидетельства о

рождении и приемных нормативов по общей физической подготовке.

Рекомендуется комплектовать группы с детьми примерно равного уровня

подготовленности и возраста. Например, желательно создавать, отдельные

группы для совершенно не умеющих плавать, умеющих держаться на воде,

знакомых с азами спортивного плавания. Период обучения на этапах
начальной подготовки является важным этапом отбора, спортивноодаренных

детей для их последующей многолетней подготовки в СДЮСШОР.

2.9. Программа для этапов совершенствования спортивного мастерства
      Основными задачами подготовки в группах спортивного

совершенствования являются:

1. Создание прочного фундамента специальной спортивной работоспособности

и на этой основе достижение результатов на уровне кандидата в сборную команду области, России.

2. Прочное овладение знаниями, умениями и навыками, предусмотренными

программой по теоретической, физической, технической и морально-волевой подготовке.

      Этап совершенствования спортивного мастерства 1-го года обучения комплектуется из учащихся, успешно окончивших подготовку в тренировочных этапах и получивших высокую оценку за показатели комплексного обследования. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются

практические и теоретические групповые занятия, учебно-тренировочные

сборы, соревнования, и восстановительные мероприятия. При изучении

теоретического материала широко используются видеофильмы, видеозаписи, кинопрограммы и т.д. Для создания активного спарринга группы комплектуются из пловцов одинаковой подготовленности и специализации.

Организационно-методические указания. Физическая подготовка.
      Общая физическая подготовка на суше является неотъемлемой

составной частью процесса тренировки и занимает в ней особо важное

место. Ее используют как средство оздоровления, повышения

эмоциональности занятий, активного отдыха, увеличения нагрузки и,

главное, как наиболее эффективное средство всестороннего развития юного

спортсмена. Форма занятий по ОФП групповая и по возможности на

открытом воздухе. Из общего времени занятий на суше на ОФП отводится

40%.

      Для достижения высоких результатов в подводном спорте существенное

значение имеют способности спортсмена проявлять высокий

уровень силы, силовой выносливости, гибкости.

Воспитательная работа

      Участие в конференциях, встречи с известными спортсменами.

Читательские конференции по книгам о жизни и деятельности

замечательных людей посещение театров, музеев, выставок. Трудовое

воспитание. Организация самообслуживания: дежурство в бассейне,

подготовка и ремонт инвентаря, подготовка и уборка мест тренировочных

занятии и т.п.

Психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям

предполагает:

- получение сведений об условиях предстоящих соревновании и основных

конкурентах;

- получение информации об уровне тренированности пловца-подводника и

особенностях его состояния на данном этапе подготовки;

- определение цели выступления, составление программы действий в

предстоящих соревнованиях;

- стимуляцию правильных личных и общественных мотивов участия в

соревнованиях в соответствии с поставленной целью;

-воспитание уверенности в решении поставленных задач.

Непосредственная психологическая подготовка в ходе соревновании

включает психологическую настройку и управление психологическим

состоянием непосредственно перед стартом (создание готовности к

максимальным условиям и проявлению воли к борьбе на дистанции в

соответствии с заранее определенной тактикой прохождения дистанции).

Восстановительные мероприятия разделяются на следующие 4 группы:

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления являются основными (стимуляция

восстановления возможна только при рациональном построении

тренировки). В процессе учебно-тренировочной работы должно быть

предусмотрено систематическое варьирование величиной тренировочной

нагрузки, должны планироваться упражнения для активного отдыха,

специальные восстановительные микроциклы. Психологические средства

способствуют снижению психического утомления, обеспечивают

устойчивость и стабильность состояния, оказывают положительное влияние

на характер и течение восстановительных процессов.

Контрольные нормативы

      В каждом этапе бучения предусматривается прием контрольных

нормативов по общей физической, специальной физической и технико-тактической подготовленности. Перевод из одного этапа в другой производится

решением тренерского совета с учетом выполнения нормативов и данных

комплексного контроля. Основной критерий – выполнение программы.
2.10. Инструкторская и судейская практика

Одной из задач СДЮШОР является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и

проведении соревнований по плаванию. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторскую практику на всех последующих этапах подготовки. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований различного ранга. Система средств восстановления работоспособности спортсмена в плавании.

2.11. Восстановительные мероприятия

      Дальнейший рост спортивных достижений сопровождается увеличением

интенсивности и объема тренировочной работы спортсмена за счет количества

увеличения количества тренировок. В этой связи уменьшается время,

отводимое на естественное восстановление организма, что ограничивает

дальнейший рост тренировочной нагрузки, в связи с этим применяются

средства ускоренного восстановления. Поэтому в совершенствовании

реабилитации спортсменов высокой квалификации ставятся новые задачи и
эффективные принципы планирования и реализации восстановительных

мероприятий. Они включают следующее:

1) учет закономерностей естественного течения процессов утомления и

восстановления;

2) учет специфики вида спорта, периода тренировки, характера утомления и

конкретной тренировочной нагрузки;

3) комплексное использование педагогических, психологических и медико-биологических средств;

4) рациональное сочетание и последовательность средств восстановления;

5) систематическое проведение реабилитационных процедур;

6) индивидуализацию и варьирование средств и методов восстановления;

7) планирование реабилитации в комплексе с тренировочными воздействиями;

8) введение действенного контроля за эффективностью восстановительных

мероприятий.

      Современная система реабилитации представляет совокупность

взаимодействующих средств и методов, взаимосвязанных с тренировочным

процессом и направленных на восстановление работоспособности спортсмена.

В данной системе выделяются три группы средств: педагогические,

психологические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления. В комплексной системе

реабилитации педагогическим средствам отводится центральное место. Любые

иные оказывают положительное и эффективное воздействие только в случае

рационального построения основных элементов структуры тренировочного

процесса. Педагогические средства стимулируют процесс восстановления за

счет оптимизации тренировки. Этому способствует целый комплекс

практических мероприятий:

• Правильный выбор места и времени занятий.

• Разнообразие в применяемых средствах и методах тренировки.

• Творческое соблюдение известных принципов спортивной тренировки.

• Рациональное построение различных элементов структуры

тренировочного процесса.

• Индивидуальный подход к планированию тренировочной нагрузки.

• Соответствие содержания подготовительной и заключительной частей

задачам основной части занятия.

• Сочетание средств общего, регионального и относительно локального

воздействия.

• Использование в тренировочном занятии элементов расслабления и

активного отдыха.

• Планирование восстановительных циклов.

• Создание положительного эмоционального фона.

• Избранная стратегия многолетней подготовки спортсмена.

Психологические средства восстановления. В комплексной системе

восстановления психологическим средствам отводится значительная роль.

Следует отметить, что эффективное их использование возможно при

сотрудничестве педагога с соответствующими специалистами психологии,

социальной психологии и в ряде случаев психиатрии.

К наиболее доступным и широко применяемым психологическим

средствам восстановления работоспособности спортсмена следует отнести

следующие:

• Мероприятия по исключению отрицательных эмоций (в каждом случае

необходимо разобраться в истинных причинах и без промедления

принять соответствующие меры);

• Специальные дыхательные упражнения (оказывают влияние через

дыхательный центр на другие системы организма);

• Мышечная релаксация (сознательно расслабляя мышцы, можно снизить

напряжение нервной системы, ускоряя восстановительные процессы)

• Разнообразие досуга (хорошо продуманный и организованный досуг

способствует поддержанию в условиях учебно-тренировочного сбора

высокой работоспособности и оптимального психического состояния

спортсмена);

• Условия быта (создание безукоризненных условий для тренировки и

отдыха, а также наличием и выполнением четкого распорядка

деятельности всего коллектива);

• Психопрофилактика (освоение и использование спортсменом методов

психорегуляции);

• Психотерапия (направлена на устранение имеющихся отклонений в

психике спортсмена посредством сна, гипнотических и

фармакологических воздействий);

Медико-биологические средства восстановления. Отечественной и

зарубежной наукой и практикой разработан огромный арсенал медико-биологических средств. Основными наиболее действенными и широко

используемыми в процессе тренировки и соревнований средствами являются

питание, витаминизация, фармакологические формы, массаж, физио и

гидропроцедуры. Для обеспечения энергетического и пластического процессов организм спортсмена необходимо снабжать соответствующей по качеству и количеству пищей. При разработке рационов питания для спортсменов следует

руководствоваться следующими принципами (А. А. Покровский):

• снабжать необходимым количеством энергии, соответствующим ее

расходованию в процессе физических нагрузок;

• соблюдать сбалансированность питания по аминокислотам, входящим в

состав белковых продуктов, выгодных взаимоотношений в жирнокислотной

форме диеты, рациональных соотношений в спектре

минеральных веществ: между количествами основных пищевых веществ,

витаминами и микроэлементами;

• выбирать адекватные формы питания (продукты, пищевые вещества и их

комбинации) на периоды интенсивной тренировки, подготовки к

соревнованиям, во время соревнований и в восстановительный период;

• индивидуализировать питание в зависимости от морфофункциональных

особенностей спортсмена, состояния его пищеварительного аппарата,

вкусов и привычек.
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Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки первого года обучения

(НП 1)

	Содержание занятий
	Кол-во

часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь


	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:


	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Итого часов:
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	135
	13
	15
	12
	11
	15
	12
	15
	12
	12
	12
	6

	СФП 
	125
	7
	13
	12
	11
	13
	12
	15
	12
	12
	12
	6

	Соревнования и контрольные тесты
	6
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	270
	22
	30
	24
	24
	28
	24
	30
	24
	28
	24
	12

	Всего часов:
	276
	24
	30
	24
	24
	30
	24
	30
	24
	30
	24
	12


ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

этапа начальной подготовки 1-го года обучения по плаванию

Возраст 7 лет. Количество занятий в неделю 3 – 4 (6 часов).

	Содержание занятий
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка
	6

Итого – 6 

	2. Практически занятия на суше и воде:

- ОФП 

- СФП и СТП


	135
125

Итого – 260 

	3. Соревнования и контрольные тесты
	6

	4. Медицинское обследование
	4

Итого – 10 

	Всего:
	276 часов


                                     Основная задача – сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП
Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки второго года обучения

(НП 2)

	Содержание занятий
	Кол-во

часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь


	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:


	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	Итого часов:
	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	123
	11
	13
	10
	10
	13
	10
	12
	10
	12
	13
	9

	СФП 
	215
	14
	26
	21
	19
	23
	21
	25
	19
	21
	19
	7

	Соревнования и контрольные тесты
	12
	2
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	3
	
	

	Медицинское обследование
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	356
	29
	39
	32
	31
	38
	31
	39
	31
	38
	32
	16

	Всего часов:
	368
	32
	40
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	16


                                                                                     ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

этапа начальной подготовки 2-го года обучения по плаванию

Возраст 8-9 лет. Количество занятий в неделю – 3 – 5 (8 часов).

	Содержание занятий
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка
	12

Итого – 12 

	2. Практически занятия на суше и воде:

- ОФП 

- СФП и СТП


	123

215

Итого – 338 

	3. Соревнования и контрольные испытания
	12

	4. Медицинское обследование
	6

Итого – 18 

	Всего:
	368 часов


 Основная задача  – 3ю-2ю разряд 

Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки третьего года обучения

(НП 3)

	Содержание занятий
	Кол-во

часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь


	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:


	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	Итого часов:
	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	123
	11
	13
	10
	10
	13
	10
	12
	10
	12
	13
	9

	СФП 
	215
	14
	26
	21
	19
	23
	21
	25
	19
	21
	19
	7

	Соревнования и контрольные тесты
	12
	2
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	3
	
	

	Медицинское обследование
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	356
	29
	39
	32
	31
	38
	31
	39
	31
	38
	32
	16

	Всего часов:
	368
	32
	40
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	16


                                                                                   ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

этапа начальной подготовки 3-го года обучения по плаванию

Возраст 8-9 лет. Количество занятий в неделю – 3 – 5 (8 часов).

	Содержание занятий
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка
	12

Итого – 12 

	2. Практически занятия на суше и воде:

- ОФП 

- СФП и СТП


	123
215
Итого – 338 

	3. Соревнования и контрольные испытания
	12

	4. Медицинское обследование
	6

Итого – 18 

	Всего:
	368 часов


 Основная задача – 2ю-1ю разряд 

Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе  (46 недель)  

учебно-тренировочный этап первого года обучения

(УТ 1)

	Содержание занятий
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	Теоретическая подготовка
	16
	2
	2
	3
	3
	
	
	1
	1
	2
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	257
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	25
	25

	СФП и СТП
	248
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	24
	24

	Инструкторская и судейская практика
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	6
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Соревнования и контрольные тесты
	16
	4
	4
	
	
	
	4
	
	
	4
	

	Диспансеризация
	6
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	536
	55
	58
	53
	52
	53
	56
	53
	54
	53
	49

	ИТОГО ЧАСОВ:
	552
	57
	60
	56
	55
	53
	56
	54
	55
	55
	51


ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

учебно-тренировочного этапа  1-го года обучения по плаванию

Возраст 10-11 лет. Количество занятий в неделю – 7 – 8 (12 часов).

	Содержание занятий
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка
	16

Итого – 16 

	2. Практически занятия на суше и воде:

- ОФП 

- СФП и СТП


	257
248
Итого – 505 

	3. Участие в соревнованиях:

- сдача контрольных нормативов и участие в соревнованиях

- судейская практика

- восстановительные мероприятия

- медицинское обследование


	16

3
6
6
Итого – 31 

	Всего:
	552 часа


 Основная задача  – 1ю-3 разряд
Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе  (46 недель)  

учебно-тренировочный этап второго года обучения

(УТ 2)

	Содержание занятий
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	Теоретическая подготовка
	16
	2
	2
	3
	3
	
	
	1
	1
	2
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	257
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	25
	25

	СФП и СТП
	248
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	24
	24

	Инструкторская и судейская практика
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	6
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Соревнования и контрольные тесты
	16
	4
	4
	
	
	
	4
	
	
	4
	

	Диспансеризация
	6
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	536
	55
	58
	53
	52
	53
	56
	53
	54
	53
	49

	ИТОГО ЧАСОВ:
	552
	57
	60
	56
	55
	53
	56
	54
	55
	55
	51


ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

учебно-тренировочного этапа 2-го года обучения по плаванию

Возраст 10-11 лет. Количество занятий в неделю – 7 – 8 (12 часов).

	Содержание занятий
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка
	16

Итого – 16 

	2. Практически занятия на суше и воде:

- ОФП 

- СФП и СТП


	257

248

Итого – 505 

	3. Участие в соревнованиях:

- сдача контрольных нормативов и участие в соревнованиях

- судейская практика

- восстановительные мероприятия

- медицинское обследование


	16

3

6

6

Итого – 31 

	Всего:
	552 часа


 Основная задача – 3-2 разряд
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПЛАВАНИЮ 

(к дополнительной предпрофессиональной программе)

	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2-3
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4-5
	СС 1-3

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок набивного мяча 1кг(м)
	3,8
	3,3
	3,9
	3,4
	4,0
	3,5
	4,2
	3.7
	4.5
	4.0
	4.8
	4.3
	5.3
	4.5

	Челночный бег (3х10м), (сек)
	10,0
	10,5
	10,0
	10,5
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9.5
	10.0

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+
	+
	+
	60
	60
	60
	60
	55
	60
	50
	60
	45
	60

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Подтягивание на перекладине (раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	4

	Статическая сила при имитации гребка на суше (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	170
	155

	2. Обязательная техническая программа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100м комплекс (оценка техники плавания, стартов, поворотов) 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд/звание
	
	
	3ю

2ю
	3ю

2ю
	1ю
	1ю
	1ю
	3
	3
	3-2
	2-1;

1
	2-1;

1-КМС
	КМС
	КМС


