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I. Пояснительная записка
Программа спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (далее Программа) ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта» разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (Приказ Министерства спорта РФ от 01.06.2021 N 391), который определяет совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 999 от 30.10.2015г. «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 645 от 16.08.2013г. «Об утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку», Приказом Министерства спорта РФ № 636 от 25.08.2020г. «Об утверждении методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей», Приказом Министерства спорта РФ № 648 от 27.08.2020г. «Об утверждении методических рекомендаций по проведению научно-методического обеспечения подготовки спортивного резерва», Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), Правилами соревнований по виду спорта «плавание», Уставом Учреждения.
Цели, задачи и планируемые результаты реализации Программы
Основная цель программы - реализация тренировочного процесса на этапе   начальной подготовки, тренировочном этапе (этап спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 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;
- выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и
подростков;
- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной специализации в избранном виде спорта; 

- создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок;
- максимальная реализация духовных и физических возможностей; 

- достижение определенного спортивного результата;

- подготовка спортивного резерва;

- зачисление в составы спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.
Результатом реализации программы является:
а) на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физических качеств;
- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;
- освоение основ техники по виду спорта «подводный спорт»;
- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «подводный спорт»;
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность;

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и питания;

- овладения навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- достижение стабильность результатов участия в официальных спортивных соревнованиях на третьем – пятом годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «подводный спорт»;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья.

в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «подводный спорт»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья.

г) на этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

- сохранение здоровья.
Срок реализации Программы
Программа спортивной подготовки  реализуется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 недели в год. 

Продолжительность этапов в годах (для спортивных дисциплин: плавание):

- этап начальной подготовки - 2; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – 3;

- этап высшего спортивного мастерства – не устанавливается. 
Характеристика вида спорта «плавание», входящих в него спортивных дисциплин и их отличительные особенности
Плавание – это олимпийский водный вид спорта, который заключается в преодолении различных дистанций вплавь и за наименьшее время. Независимо от вида плавания, под водой пловцу разрешается проплыть не более 15 метров (на старте или после поворота). 

Плавание вольным стилем означает, что участнику на дистанции разрешается плыть любым способом, исключением являются комплексное плавание и комбинированная эстафета, где вольный стиль – это любой другой способ, кроме плавания на спине, брасса и баттерфляя.
Пловец должен коснуться стенки какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.
Любая часть тела пловца должна разрывать поверхность воды во время заплыва, за исключением разрешения пловцу быть полностью погруженным под водой во время поворота и на расстоянии не более 15 м после старта и каждого поворота. В этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды.

Плавание на спине.  Перед стартовым сигналом пловцы занимают исходное положение в воде лицом к стартовой тумбочке, держась обеими руками за стартовые поручни. Стоять на краю сливного желоба или упираться в него пальцами запрещено. При использовании устройства для
старта на спине пальцы обеих ног должны упираться в середину или нижний край контактного щита. Цепляться пальцами ног за верхний край контактного щита запрещено.
После стартового сигнала и после поворота пловец должен оттолкнуться и плыть на спине в течение всей дистанции, исключая момент выполнения поворота. Нормальное положение на спине может включать вращательное движение тела в горизонтальной плоскости, но не более чем на 90( горизонтальной поверхности. Положение головы не регламентируется.
Какая-либо часть тела должна разрывать поверхность воды на всем протяжении дистанции, исключая разрешенное пловцу полное погружение во время поворота и на отрезке не более, чем 15 м после старта и после каждого поворота. В этой точки голова спортсмена должна разорвать поверхность воды.
При выполнении поворота пловец должен коснуться стенки бассейна на своей дорожке какой-либо частью тела. Во время поворота плечи могут быть опрокинуты по вертикали к положению на груди, после чего сразу же следует либо один непрерывный гребок одной рукой, либо один непрерывный гребок одновременно двумя руками для начала поворота. После отталкивания от стенки бассейна спортсмен должен вернуться к положению на спине.
На финише дистанции пловец должен коснуться стенки, находясь в положении на спине.
Плавание брассом. После старта и после каждого поворота спортсмен может сделать один длинный гребок руками, находясь при этом полностью погруженным в воду. Разрешается один удар ногами баттерфляем в любое время после старта и каждого поворота перед первым ударом
(движением) ног брассом. Голова должна разорвать поверхность воды до разворота ладоней в наиширокой части второго гребка.
С начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота пловец должен лежать на груди. Поворот на спину запрещен в любое время, кроме как при повороте после касания стенки бассейна, когда тело спортсмена может повернуться в любой
плоскости и выйти в положение «на груди» после отрыва от стенки бассейна. От старта и на всем протяжении дистанции должен соблюдаться цикл «один гребок – один толчок ногами». Все
движения рук должны быть одновременны и в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.
Обе руки вытягиваются вперед от груди по поверхности, выше или ниже поверхности воды. Локти должны находиться под водой, за исключением финального гребка до поворота, во время поворота и финального гребка на финише. Руки возвращаются назад по поверхности воды или под водой. Они не должны заходить за линию бедер, исключая первый гребок после старта и каждого поворота.
В течение каждого полного цикла какая-либо часть головы пловца должна разорвать водную поверхность. Все движения ног должны быть одновременны и выполняться в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.
Во время активной части толчка стопы должны быть развернуты в стороны. Чередующиеся движения или удары ногами баттерфляем книзу не допускаются.

Нарушение поверхности воды стопами ног разрешается, если только вслед за этим не следует удар ногами баттерфляем книзу.
На каждом повороте и на финише дистанции касание должно быть сделано обеими раздвинутыми руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды. При последнем гребке при повороте или на финише разрешается гребок руками, за которым не следует удар (движение) ногами. Голова может погружаться в воду после последнего гребка руками перед касанием. Однако голова должна разорвать поверхность воды в какой-либо точке во время последнего
полного или неполного цикла, предшествующего касанию.
Плавание баттерфляем. От начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота тело должно находиться на груди. Поворот на спину не разрешен в любое время, кроме как при повороте после касания стенки бассейна, когда тело спортсмена может повернуться в любой плоскости и выйти в положение «на груди» после отрыва от стенки бассейна.
Обе руки должны одновременно проноситься вперед над водой и одновременно возвращаться обратно во время всей дистанции.
Все движения вверх и вниз должны выполняться одновременно двумя ногами. Ноги или ступни могут быть не на одном уровне, но чередующиеся движения не разрешаются. Не разрешаются движения ногами как при плавании брассом.
На каждом повороте и на финише касание должно быть одновременно обеими разведенными руками по поверхности, выше или ниже поверхности воды.
При старте и на поворотах пловцу разрешается сделать под водой одно или несколько движений ногами и один гребок руками, которые должны вынести его на поверхность. Пловцу разрешается полное погружение на отрезке не более 15 м после старта и каждого поворота. В этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды. Пловец должен оставаться на поверхности до следующего поворота или до финиша.
Комплексное плавание и комбинированная эстафета. В индивидуальном комплексном плавании пловец проходит дистанцию четырьмя стилями в следующем порядке: баттерфляй, на
спине, брасс и вольный стиль. Каждый отрезок должен составлять ¼ от общей дистанции.
В плавании вольным стилем пловец должен находиться на груди во время всей дистанции, кроме выполнения поворота. Спортсмен должен вернуться в положение на груди до первого гребка или удара ногами.
В комбинированной эстафете пловцы проходят дистанцию четырьмя стилями в следующем порядке: на спине, брасс, баттерфляй и вольный стиль. Каждый отрезок должен составлять ¼ от общей дистанции.
На каждом этапе спортсмен должен финишировать в соответствии с
правилами данного способа плавания.
II.   Нормативная часть
Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое)
При планировании круглогодичной подготовки тренировочный год (как макроцикл) рекомендуется разбивать на мезоциклы подготовки. Структурными единицами мезоциклов являются недельные тренировочные микроциклы.
Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причиной, вызывающей периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, главным образом можно считать - календарь спортивных соревнований и сезонно-климатические условия. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, - это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой- либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

 Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает результат:

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в году).

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

  Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

  Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. 

 Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально- подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Соревновательный период.

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Типы и структура мезоциклов.

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов.     

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально подготовительные средства.

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно- тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.  

Предсоревновательные  мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно- соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно- подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно- массовых мероприятий;

2) вида спорта;

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально- подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально- подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько уменьшается, снижается их объем.
В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико- тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. После окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период.

Микроциклы (МкЦ) – серия занятий, проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексность решения задач, стоящих на данном этапе подготовки, и наиболее эффективное их сочетание. Основным блоком при планировании является типовой трехдневный блок занятий. Трехдневные блоки могут быть скомбинированы по 2, 3 и более, что с учетом выходных дней будет составлять 7, 10, 14 дневные микроциклы. 

Выделяют пять типов микроциклов, решающих различные задачи становления спортивной формы: 

Втягивающий – подготовка к выполнению основной работы мезоцикла;

Развивающий – выполнение основных объемов нагрузок основной направленности мезоцикла;  

Ударный – предельная концентрация тренировочных нагрузок основной  направленности мезоцикла;  

Разгрузочный – создание условий для реализации отставленного тренировочного эффекта, применяется перед соревнованиями, нагрузка не более 40% ударного МкЦ.

Соревновательный – выступление в соревнованиях, включает подводящий и соревновательный блоки по 3 – 4 дня, может разделяться на подводящий и соревновательный микроциклы, хотя в принципе эти микроциклы используются только вместе.  

Восстановительный – используется для психической и физической разгрузки после соревнований;  

Контрольный – служит для контроля хода подготовки, строится аналогично ударному МкЦ, но основные занятия заменяются на контрольные мероприятия. 

В зависимости от преимущественной направленности тренировочного процесса на этих этапах многолетней подготовки указанные микроциклы отличаются направленностью на развитие различных сторон подготовленности и двигательных качеств в соответствии с задачами мезоциклов, в которые они входят. 

Годовой план подготовки включает в себя такие компоненты: цели и задачи подготовки, календарь соревнований, календарь тренировочных сборов, структуру годичного цикла тренировки, распределение тренировочной нагрузки по периодам и этапам (мезоциклам) подготовки, систему контроля, контрольные нормативы, мероприятия по восстановлению. В зависимости от сроков соревнований, уровня подготовленности годовой план может включать от одного до четырех макроциклов.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание»

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Возраст для зачисления и
перевода в 

группы (лет) 
	Наполняемость 

групп (человек) 

	Этап начальной
подготовки
	2
	7
	15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	3
	12
	7

	Этап высшего

спортивного мастерства
	не устанавливается
	14
	4


Порядок и сроки формирования  тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин, определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного звания «мастер спорта России».  
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и  высшего спортивного мастерства.

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

На этапе начальной подготовки максимальный состав групп не может превышать двух минимальных составов групп по видам спорта.

На этапе спортивной специализации при объединении в одну группу спортсменов разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов и их количественный состав не должен превышать на тренировочном этапе – 16 человек (для тренирующихся свыше двух лет) и 20 человек (для тренирующихся до двух лет), на этапе совершенствования спортивного мастерства – 12 человек, на этапе высшего спортивного мастерства – 8 человек.

В основу тренировок по этапам подготовки спортсменов по подводному спорту   положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Перевод спортсменов на следующие этапы подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Наполняемость спортивных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности.      
Требования к объему тренировочного процесса, в том числе к объему индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов 
в неделю
	6
	9
	14
	18
	28
	32

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1456
	1664


Работа по индивидуальным планам подготовки проводится согласно годовым тренировочным планам для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
	Предельные тренировочные нагрузки

	
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	Объем тренировочной нагрузки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	18
	28
	32

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1456
	1664

	Общая физическая подготовка (час)
	176
	248
	334
	328
	292
	266

	Специальная физическая подготовка (час)
	66
	112
	211
	337
	684
	832

	Техническая подготовка (час)
	56
	89
	138
	187
	292
	333

	Теоретическая подготовка (час)
	6
	9
	15
	28
	58
	67

	Тактическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	72
	83

	Психологическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	58
	83

	Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 4 недели летнего периода и (или) спортивно-оздоровительного лагеря, в т.ч. с использованием дистанционных технологий (час)
	в том числе

31
	в том числе

46
	в том числе

72
	в том числе

93
	в том 
числе

145
	в том 
числе

166


Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного)

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществления в следующих формах:

тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;

тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий;

спортивные соревнования;

контрольные мероприятия;

инструкторская и судейская практики;

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «подводный спорт» и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта.

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы не должна превышать:

на этапе начальной подготовки – двух часов;

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

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

Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, техническая, тактическая, теоретическая и психологическая), а также соотношение видов спортивной подготовки  в структуре тренировочного процесса  на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание»

	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	Один год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	55-57
	50-53
	43-46
	32-35
	18-22
	13-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-21
	23-25
	26-29
	33-36
	43-47
	48-51

	Техническая подготовка (%)
	16-19
	16-19
	16-20
	18-22
	18-22
	18-22

	Теоретическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-4
	1-4

	Тактическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-5
	1-5

	Психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	1-3
	1-4
	1-4
	1-5


Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание»
	Виды подготовки
	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
	
	

	9
	1
	3
	4
	6
	8
	8

	3
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	2
	4
	4
	4


Перечень тренировочных мероприятий

	№

п/п
	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

	1.1.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям 
	-
	14
	18
	18
	

	1.4.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14
	

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.


	Тренировочные мероприятия по общей физической и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные мероприятия
	-
	До 14 дней
	В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях

	2.3.
	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух тренировочных мероприятий в год
	-
	-
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные меропрития для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Годовой план спортивной подготовки

	Разделы подготовки с продолжительностью этапов
 (в годах)
	НП 1 
 (один год)
	НП 2 
(свыше года)
	Т 1-2 
(до двух лет)
	Т 3-5 
 (свыше двух лет)
	ССМ 1-3 
	ВСМ (не устанавливается) 

	Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)  
	7
	9
	12 
	14 

	Наполняемость групп (человек)
	15
	12
	7
	4

	Количество часов в неделю

	6
	9
	14
	18
	28
	32

	Количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1456
	1664

	Общая физическая подготовка (час)
	176
	248
	334
	328
	292
	266

	Специальная физическая подготовка (час)
	66
	112
	211
	337
	684
	832

	Техническая подготовка (час)
	56
	89
	138
	187
	292
	333

	Теоретическая подготовка (час)
	6
	9
	15
	28
	58
	67

	Тактическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	72
	83

	Психологическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	58
	83

	Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 4 недели летнего периода  и (или) спортивно-оздоровительного лагеря, в т.ч. с использованием дистанционных технологий (час)
	в том числе

31
	в том числе

46
	в том числе

72
	в том числе

93
	в том числе

145
	в том числе
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	Контрольные мероприятия 

	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды спортивных соревнований, инструкторская и судейская практика:
- контрольные
- отборочные
- основные
	В соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности
 (приложение № 4 к ФССП)

	
	1
-
-
	3
-
-
	4
2
2
	6
2
4
	8
2
4
	8
2
4

	Тренировочные мероприятия (тренировочные сборы, дни)
	В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий
 (приложение № 5 к ФССП)

	Выполнение спортивно-технических нормативов              
	Освоение основ техники
	3ю-2ю
	1ю-3
	2-1-1
	КМС
	МС-МСМК


Планы инструкторской и судейской практики

	Этапы спортивной

подготовки
	План инструкторской

практики
	План судейской 
практики

	Этап начальной подготовки 

свыше года 
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях, с группами первого года начальной  подготовки
	-

	Тренировочный этап 
до двух лет
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп этапа начальной подготовки, наблюдение за техникой занимающихся. Самостоятельное проведение части тренировки на суше (общеразвивающие и имитационные упражнения в занятиях по изучению техники плавания - по плану тренера)
	Выполнение обязанностей судей на повороте

	Тренировочный этап 

свыше двух лет
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях, групп начальной подготовки и тренировочного этапа до двух лет.
Самостоятельное проведение частей тренировки на суше и на воде.
Выполнение организационно - пропагандистской работы (по заданию тренера) в общеобразовательных школах по месту жительства по привлечению младших школьников к занятиям плаванием 
	Выполнение обязанностей судей на дистанции, финише


	Этап совершенствования спортивного мастерства.
Этап высшего спортивного мастерства
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп тренировочного этапа.
Самостоятельное проведение частей тренировки и всей тренировки на суше и в воде.
Выполнение организационно-пропагандистской работы (по заданию тренера) в общеобразовательных школах по месту жительства по привлечению младших школьников к занятиям плаванием

	Выполнение обязанностей судей при участниках, секретарем, секундометристом.  Получение звания судьи по спорту


Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
План медицинских и медико-биологических мероприятий
	№
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	Мероприятия, реализуемые совместно с учреждением здравоохранения Воронежской области «Воронежский областной клинический центр «Реабилитация» 

	1
	Мероприятия по профилактике, диагностике, лечению и медицинской реабилитации
	
	

	2
	Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, то есть периодические медицинские осмотры, в том числе при подготовке к выездам на спортивные мероприятия
	
	

	3
	Оценка адекватности физических нагрузок состоянию здоровья спортсменов, восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях физической культурой и спортом
	
	

	Мероприятия, реализуемые с привлечением на договорных условиях бригад скорой помощи и врачей-специалистов медицинских учреждений

	4
	Оказание медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) спортсмена, специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям и персоналу, при проведении физкультурных и спортивных мероприятий
	
	

	Мероприятия,  реализуемые тренерами и инструкторами-методистами

	5
	Профилактика и запрещение курения, употребления алкогольных, слабоалкогольных напитков, пива, наркотических средств, психотропных веществ и их аналогов
	
	

	6
	Профилактика несчастных случаев с лицами, проходящими спортивную подготовку во время пребывания на тренировочном процессе и выездах на спортивные мероприятия
	
	

	Другие мероприятия

	7
	Проведение обучения всех работников Учреждения навыкам оказания первой помощи
	
	

	8
	Проведение расследования и учет несчастных случаев с лицами, проходящими спортивную подготовку во время пребывания в Учреждении (при наличии таковых)
	
	


      План применения восстановительных средств

	Восстановительные средства
	Период 

реализации

	Медико-биологические
	В зависимости от периода годичного цикла подготовки. 

	Рациональное питание:

- сбалансированно по энергетической ценности;

- сбалансированно по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

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

- соответствует климатическим и погодным условиям.

Физиотерапевтические:

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

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

- аппаратная физиотерапия;

- бани.
	

	Педагогические
	

	Варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий.

Использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое.

«Компенсаторное плавание – упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 минут.

Тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности).

Рациональная динамика нагрузки в различных структурных образованиях.

Планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов.

Рациональная организация режима дня.
	

	Психологические
	

	Аутогенная и психорегулирующая тренировка.

Средства внушения (внушенный сон-отдых).

Гипнотическое внушение.

Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации.

Интересный и разнообразный досуг.

Условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
	


Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Теоретическая часть.
В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующему виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе  с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организация, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или  запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
План антидопинговых мероприятий.
	Спортсмены
	Вид программы
	Тема
	Ответственный

за проведение

мероприятия
	Сроки

проведения

	Этап начальной

подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение
	1 раз в год

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	
	Тренер
	1 раз в месяц

	
	4. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	По назначению

	
	5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	6. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	7. Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год

	Тренировочный этап (этап спортивный специализации)
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	3. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	По назначению

	
	4. Семинар для спортсменов и тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Проверка лекарственных средств»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год

	
	5. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	Этап совершенствования спортивного мастерства.

Этап высшего спортивного мастерства.
	1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен 
	1 раз в год

	
	2. Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Процедура допинг-контроля».

«Подача запроса на ТИ».

«Система АДАМС»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год


III.   Методическая часть
Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния физических качеств на результативность

Влияние физических качеств на результативность
	Физические качества
	Уровень влияния

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координация
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий на этапе начальной подготовки (предварительная спортивная подготовка).

Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании составляет 7 лет. 

Продолжительность этапа — 1-2 года. Занятия проходят в группах этапа начальной подготовки. 

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 


Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде.
      Рекомендации по проведению тренировочных занятий на тренировочном этапе (базовая подготовка (начальная спортивная специализация)).

Оптимальный возраст начала этого этапа составляет 9 лет, продолжительность этапа 5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. 

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

      Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это, вначале этапа у девочек до 10-11 лет и у мальчиков в 10-12 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном). 

    
Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

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

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

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. 

       В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12- 14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. 

    
В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания. 
        Рекомендации по проведению тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства (углубленная специализация).
Возраст начала этапа 12 лет, продолжительность этапа без ограничений. Подготовка проходит преимущественно в группах совершенствования спортивного мастерства. 

       Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет. 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорции тела. 

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

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

        Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. 

       На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце за счет реализации «запаса силы».

         Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет 
         Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела - до 17-18 лет. Пик прироста массы тела - в 14-15 лет; с ним совладает пик увеличения массы сердечной мышцы. 

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

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

     
Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитическои и алактатной мощности). Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде — 14-17 лет.

Оптимальные возрастные периоды физического развития,

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

девочек от 8 до 17 лет
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	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела 
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

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

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

	Анаэробно-гликолитические
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	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
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.
Оптимальные возрастные периоды физического развития,

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

мальчиков от 8 до 17 лет
	Показатели 


	Возрастные периоды, лет

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

	Длина тела 
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела 
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

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

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

	Анаэробно-гликолитические
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота 
	ов
	в
	ов
	
	в
	
	с
	
	

	Абсолютная сила 
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов

	Максимальная сила 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость 
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности 
	
	
	с
	в
	ов
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений 
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие

Планы-конспекты тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки
Этап начальной подготовки

П Л А Н - К О Н С П Е К Т     

тренировочного занятия на этапе начальной подготовки 

тренировочного занятия по               плаванию
тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________90 минут____________

Методы организации занятия_______ словесный, наглядный__________

Методы спортивной тренировки_________________________________
Технические средства обучения___________________________

Нестандартное оборудование________________________________________

Задачи: 
1. Образовательная.    Разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания). Ознакомление со скольжениями.
2. Воспитательная.       Выносливость.
3. Оздоровительная.     Укрепление ССС, ОДА.                                                                                                                         
	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)
Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения.

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде). 
	35’

3’
20’
20’

	Вести подсчет, четкость выполнения, следить за осанкой.

	Основная часть занятия (в воде)

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками. 

Упражнения для освоения с водой:

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»). 

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей). 

3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 

4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания.
5. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 

6. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна. 

7. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду. 

8. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

9.  «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

10. Упражнение «звездочка» на груди. 

11. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

12. Упражнение «звездочка» на спине. 

13. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

14. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

15. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 

16. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. 

17. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.  
	45’

	Вести подсчет
Четкость выполнения


	Заключительная часть занятия

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.).
Построение, подведение итогов.
	10’
	


Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)

Программный материал для групп этапа начальной подготовки
Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-8 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы. 

   
Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения.  
     
Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

      Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 
Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки. 

           На этапе начальной плавательной подготовки используются следующие виды упражнений: строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; расчет по порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с различными положениями рук, чередование бега с ходьбой, челночный бег, бросание набивного мяча и т.д.


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

            На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются следующие виды упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой.


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


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


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


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


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


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


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


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


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

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


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


Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами (25, 50 и 100м) 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки включает в себя следующие разделы:

1.Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.

2.Правила поведения в бассейне.

3.Правила, организация и проведение соревнований.

4.Гигиена физических упражнений.

5.Влияние физических упражнений на организм человека.

6.Техника и терминология плавания.
1-й год обучения 
Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа. 

Урок плавания состоит из подготовительной, основной и заключительной частей. 
В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется организация спортсменов и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма спортсмена в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.
      На первых 12 уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го урока продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 24-м (контрольном) уроке выполняются следующие упражнения: 
1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 
2) плавание кролем на спине; 
3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 
4) спад в воду из положения согнувшись. 
Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается выполнению контрольных упражнений: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м; 

2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 

3) плавание кролем на груди — 15-20 м. 

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 9 лет.  

До конца года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа спортсмены должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Тренировки планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов. 
2-й год обучения 
Тренировки на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 
Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

Примеры типовых занятий 
Урок № 1 
Задачи: 
1) организация спортсменов; 
2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 
3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше). 

     Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне. 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих уроках). 

Общая физичйеская подготовка: 
1) передвижение шагом и бегом; 
2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 
3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 

     Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 
1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 
2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 
3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду).

Основная часть (в воде). 

     
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары. 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»). 

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей). 

3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 

4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 

5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо. 

6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза. 

7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 

8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна. 

9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду. 

10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка. 

12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук. 

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность). 

Заключительная часть.

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках). 

Урок № 2 
Задачи: 
1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 
2) ознакомление со скольжениями. 

Подготовительная часть (на суше). 

      
Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде). 

Основная часть (в воде). 

     
Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками. 

Упражнения для освоения с водой:

1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1. 

2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

3. Упражнение «звездочка» на груди. 

4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

5. Упражнение «звездочка» на спине. 

6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. 

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть .

     
Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.). 

Урок № 3 
Задачи: 
1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями. 

Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения: 
1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 
2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками. 

Основная часть (в воде).

    
Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнение 9 урока № 2. 

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер. 

3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра). 

4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше. 

5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер). 

6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от бортика). 

Заключительная часть.

     
Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», «Стрела», «Ромашка» и др.). 
Урок № 4 
Задачи: 1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду);
2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела; 3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

Подготовительная часть (на суше). 

     
Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос. 

Основная часть (в воде). 

    
Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой:

1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай). 

2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох. 

3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой. 

4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду. 

5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - продолжительными выдохами в воду. 

6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3. 

7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями:
 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 
2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 
3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить. 

8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной оси тела:

 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 

2) то же, но во время скольжения на спине. 

Заключительная часть. 

     
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»).

Урок № 5 
Задачи: 
1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 
2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении; 
3) совершенствование умения дыхания. 

Подготовительная часть (на суше).

      
Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. 

Основная часть (в воде). 

    
Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями. 

Упражнения: 

1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем. 

2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем. 

3. То же на задержке дыхания. 

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке дыхания. 

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках. 

6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле. 

7. Упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4. 

Заключительная часть. 

     
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?»)

Урок № 6 
Задачи: 
1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 2) совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше). 

     
Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке.

 Основная часть (в воде). 

  
Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений. 

Упражнения: 

1. Упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5. 

2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

3. Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями. 

4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

5. То же, но на спине. 

6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой рукой, проскользить. 

7. То же, но на спине. 

8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопластовой доской в вытянутых руках. 

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть.

     
Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в скольжении с мячом в руках).
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

П Л А Н - К О Н С П Е К Т     

тренировочного занятия на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
тренировочного занятия по               плаванию
тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________135 минут____________

Методы организации занятия________ групповой ______

Методы спортивной тренировки________словесный, наглядный 
Технические средства обучения__доски, лопатки, трубки_

Нестандартное оборудование___ _________

Задачи: 
1. Образовательная.    Научить удерживать темп основной дистанции на различных отрезках.

2. Воспитательная.  Воспитание морально-волевых качеств, выносливость, силовая выносливость.
3. Оздоровительная.  Укрепление ОДА, ССС, дыхательной системы.
	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения;
4) упражнения на гибкость;

5) упражнения на координацию.
	45’


	Вести подсчет, четкость выполнения, следить за осанкой, дистанцией.

	Основная часть занятия (в воде)
1) Плавание с помощью рук в лопатках.
2) Плавание с помощью ног с доской и в ластах.

3) Выполнение плавательных упражнений.


4) Проплывание серий отрезков по 100м, 50м, по 75м поддерживая темп основной дистанции.

5) Плавание вольным стилем с трубкой при помощи ног.
	85’
400м
400м

400м

5х100м
6х75м

10х50м

400м
	Интенсивность:


	Заключительная часть занятия
1) Дыхательные упражнения.
2) Скольжение в воде.
	5’

	


Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)

Программный материал (предварительной базовой подготовки) для групп тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 1-го и 2-го года
Задачи:

Повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта подводный спорт;
Формирование спортивной мотивации;
Укрепление здоровья спортсменов.
Физическая подготовка юного пловца-подводника на суше.


Средства физической подготовки на суше: элементы легкой атлетики, начальная лыжная подготовка, спортивные и подвижные игры, спортивно-вспомогательная гимнастика, комплексные упражнения и др.


Специальные комплексы упражнений составляют исходя из принципа воспитания силы и гибкости.


Рекомендуется использовать перенос тренировочного эффекта с упражнений общей физической подготовки на основные действия спортсмена на воде.


 Специальная подготовка строится на совершенствовании силовых и скоростных способностей, выносливости, ловкости, гибкости.


Соотношение общей физической подготовки и специальной физической подготовки изменяется в процессе перехода спортсмена с этапа на этап.


Средства и методы физической подготовки должны различаться в зависимости от пола, возраста, квалификации, технической и тактической подготовки спортсмена.

Специальная физическая подготовка на суше.


Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания в ластах, стартов и поворотов типа: движение руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, в сочетании с дыханием и на задержанном дыхании: имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков, «вращений», являющихся ведущими в плавании.


Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения на растяжение и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами типа: маятникообразные, пружинящие или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающей амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах: волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса и т.п.

Организационно-методические рекомендации

Задачи этапа:

- укрепление здоровья;

- развитие двигательных качеств;

- разносторонняя физическая подготовка; 

- совершенствование техники спортивного плавания и скоростного плавания в ластах.


 Указанные задачи решаются путем реализации учебного плана с учетом календаря, программы и нормативов соревнований для спортсменов данной возрастной группы. Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных упражнений;

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема плавания по элементам;

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности;

- для развития силовых способностей применяются упражнения с малым и средним отягощением с акцентом на темп движений с использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном сопротивлении;

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику движений;

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.


Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов-подводников на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а также программой соревнований.


 Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпе биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой тренировки.

Основной особенностью занятий в первом (осеннее-зимнем) макроцикле 1-го года обучения является доступность учебного материала для обучающихся разного уровня подготовленности, приступившим к занятиям  тренировочных группах.


Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов, постепенное увеличение длины дистанции.


Во втором (зимнее-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях.


Основу плавательной подготовки продолжает работа над техникой спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой выносливости.


На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.


Новым разделом является судейская практика. Юные пловцы-подводники учатся выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на школьных соревнованиях.



Совершенствование технического мастерства на этапе предварительной базовой подготовки идет по пути использования большого арсенала средств и методов из спортивного плавания, что обеспечивает в дальнейшем образование современной техники плавания и ныряния в ластах.

Программный материал для групп тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 3-го, 4-го и 5-го года

Спортивная специализация на занятиях тренировочных групп 3, 4 и 5-го годов обучения

Задачи:

Дальнейшее укрепление здоровья;
Разносторонняя физическая подготовка;
Повышение скоростно-силовых и координационных способностей;
Выбор будущей специализации в плавании в ластах;
Совершенствование технико-тактического мастерства в избранном соревновательном упражнении;
Фундаментальная подготовка наиболее одаренных юных спортсменов к последующей углубленной специализации.
Организационно-методические рекомендации


На данном этапе преимущественно идет вспомогательная подготовка, необходимая для успешного начала узкой специализации. Спортивные тренировки становятся более интенсивными и направленными. Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняются 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-подводников начинается работа по формированию индивидуального стиля плавания.
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
П Л А Н - К О Н С П Е К Т     

тренировочного занятия на этапе совершенствования спортивного мастерства 
(высшего спортивного мастерства) 

тренировочного занятия по               плаванию
тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________180 минут____________

Методы организации занятия________ групповой______

Методы спортивной тренировки________наглядный, словесный
Технические средства обучения__доски, калабашки, трубки
Нестандартное оборудование___ медицинский круг, теннисные мячи________

Задачи: 
1. Образовательная. Правильно изучить и использовать плавательные средства для достижения наилучших результатов.
2. Воспитательная.  Воспитание морально-волевых качеств спортсмена и его стремление развить эти качества.
3. Оздоровительная.  Укрепление ОДА, дыхательной системы.
	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

1) разновидность ходьбы и бега;
2) комплекс ОРУ;

3) упражнения на развитие силы рук:

- отжимания

- подтягивания

- работа с резиной;

4) упражнения на развитие гибкости;

5) упражнения на дыхание.
	45’


	Четкость выполнения

Вести подсчет

	Основная часть занятия (в воде)
1) разминка: различные способы плавания

2) плавание основным способом с помощью ног, используя доску и ласты

I - 30’’


3) плавание на руках основным способом, используя лопатки разных размеров и резиновый медицинский круг

I - 30’’



4) упражнения на координацию. Плавание основным способом, используя теннисные мячи и лопатки.
	115’
1500м
3х200м

5х200м

4х25м

12х50м

6х100
	Мягкое плавание, в ровном темпе

Следить за правильностью положения доски и работой ног

Правильный гребок руками, не проваливать кисть и локоть

Правильное положение тела в воде, сохранение наилучшего продвижения пловца вперед

	Заключительная часть занятия

1) мягкое плавание  на восстановление дыхания и пульсовых показателей;
2) мягкое скольжение
	20’
800м

	Проверка пульсовых показателей    


Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)

Программный материал для групп совершенствования спортивного мастерства
Задачи:

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.

Этап характеризуется максимальной реализацией индивидуальных возможностей в группах совершенствования спортивного мастерства.

Задачи этапа: дальнейшее укрепление здоровья, углубленная специализация, увеличение объема морально-психологической, тактической и интегральной подготовки, интенсификация тренировочных нагрузок, достижение наивысших результатов в соревновательной деятельности, выполнение норматива мастера спорта России и мастера спорта России международного класса, то есть создание прочного фундамента специальной спортивной работоспособности и на этой основе достижение результатов на уровне кандидата в сборную команду России, воспитание патриотичности.

Общая физическая подготовка на суше является неотъемлемой составной частью процесса тренировки 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 спортсмена. Форма занятий по общей физической подготовке – групповая и по возможности на открытом воздухе. Для достижения высоких результатов в плавании существенное значение имеют способности спортсмена проявить высокий уровень силовой выносливости, гибкости.

Тренировка спортсменов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем этапе многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента специальной подготовленности и формирования устойчивой мотивации к достижению высокого мастерства. Для этого используют средства, позволяющие повысить функциональны потенциал организма спортсменов без применения большого объема работы, приближенной по характеру к соревновательной деятельности.

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

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост тренировочной работы в 3-ей зоне (смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). 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 обучающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа начинается целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), во второй половине – увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей.

Основными формами тренировочного процесса являются практические и теоретические групповые занятия, тренировочные сборы, соревнования и восстановительные мероприятия.

Программный материал для групп высшего спортивного мастерства
Задачи:

сохранение и поддержание ранее достигнутого уровня функциональных возможностей;

индивидуализирование различных сторон подготовки, повышение психологической готовности;

устранение недостатков технико-тактической подготовки;

широкое использование новых средств и методов тренировок;

поиск индивидуальных резервов роста спортивного мастерства;

Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко планируются занятия с большими нагрузками, резко расширяется соревновательная практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной подготовки. Максимальная мобилизация анаэробного гликолиза. Все более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров.

Количество макроциклов в течение учебного года увеличивается до 4-5, а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей планируются ударные микроциклы с большой нагрузкой на организм. Планируются мезоциклы в форме чередования ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными.

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах.

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяются все более выраженной индивидуализацией подготовки.

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейших спортсменов.

Рекомендации по планированию спортивных результатов

При планировании спортивных результатов нужно учитывать что, при подготовке к ответственным соревнованиям происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы, следует тщательно 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 спортсменов и уровень подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.
Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том числе психологического сопровождения

Научно-методическое обеспечение (далее - НМО) рекомендуется осуществлять в соответствии с программой научно-методического обеспечения (далее - Программа НМО) лиц, проходящих спортивную подготовку.
В Программу НМО рекомендуется включать:

- цели и задачи Программы НМО;

- категорию лиц, на которую направлена Программа НМО, с указанием их возраста и пола, этапа спортивной подготовки и вида спорта;

- мероприятия, проводимые в рамках НМО, в том числе: этапное комплексное обследование, обследование соревновательной деятельность и текущее обследование;

- объем и кратность проведения НМО в отношении указанной категории лиц;

- формы отчета о проведении НМО, в том числе протоколы обследований.

В Программе НМО рекомендуется предусматривать дифференцированный подход к объему и кратности проведения НМО в зависимости от возрастных особенностей, сенситивных периодов развития и иных характеристик спортсменов, а также требований федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта к каждому этапу спортивной подготовки.
При проведении НМО рекомендуется использовать инструментальные методики для определения характеристик различных сторон подготовленности уровня психофизиологического и соматического состояния спортсменов, функциональных и адаптивных резервов организма.

НМО может осуществляться организациями, одним из видов деятельности которых является оказание услуг по научно-методическому обеспечению, в соответствии с разработанной Программой НМО и подтвержденным уровнем образования работников и (или) наличием специальных знаний, необходимых для оказания услуг по НМО.

НМО лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и 1-3 годах тренировочного этапа, может быть также осуществлено физическим лицом, состоящим в трудовых отношениях с организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в порядке, установленном локальным актом такой организации. 
IV.   Система спортивного отбора и контроля 
Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «плавание»

Отбор спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки включает в себя 4 этапа, которые реализуются на основе принципов последовательность и преемственности с использованием механизмов отбора, а именно: применение различных, в зависимости от этапа отбора, методов отбора и предоставление данных о результатах отбора (с учетом критериев отбора) региональным центрам спортивной подготовки. 

Комплектование групп на этапе начальной подготовки из числа детей, прошедших индивидуальный отбор, заключается в выявлении у детей физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения программы спортивной подготовки, является вторым этапом отбора. При проведении индивидуального отбора рекомендуется использовать методы анализа выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки, тестирования, предварительного просмотра и иные методы. По итогам второго этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о детях, прошедших индивидуальный отбор и зачисленных на этапы спортивной подготовки, региональному центру спортивной подготовки.

Комплектование групп на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) спортивной подготовки, заключается в создании благоприятных условий для наиболее полного раскрытия спортивного потенциала спортивно одаренных детей, проходящих спортивную подготовку, необходимого для включения в спортивные сборные команды, является третьим этапом отбора. Рекомендуется использовать следующие методы отбора:

- анализ выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки в соответствии программой спортивной подготовки на основе федеральных стандартов спортивной подготовки;
- анализ участия в тренировочных и спортивных мероприятиях;

- изучение динамики темпов прироста физических качеств, в том числе и использованием диагностических (скрининговых) комплексов, в том числе аппаратно-программных комплексов;

- педагогические наблюдения;

- определение морфологических и психофизиологических характеристик.

По итогам третьего этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о спортивно одаренных детях, проходящих спортивную подготовку, региональному центру спортивной подготовки.

Комплектование групп на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, заключается в выявлении спортивно одаренных детей способных войти в составы спортивных сборных команд субъекта Российской Федерации, спортивных сборных команд Российской Федерации. Рекомендуется обеспечивать участие спортивно одаренных детей, проходящих спортивную подготовку, в официальных спортивных соревнованиях и корректировку тренировочного процесса по подготовке к соревнованиям с учетом факторов, лимитирующих рост спортивного мастерства на основе данных научно-методического обеспечения. По итогам четвертого этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о спортивно одаренных детях, проходящих спортивную подготовку, региональному центру спортивной подготовки.
Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физических качеств;

- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;

- освоение основ техники и тактики по виду спорта «плавание»;

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «плавание»;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств результативность;

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных соревнованиях на третьем – пятом годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «плавание»;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «плавание»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;
- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- сохранение здоровья.
Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа спортивной подготовки и сроки его проведения

Для контроля результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа спортивной подготовки в учреждении проводится контрольная аттестация.

Контрольная аттестация проводится два раза в год, в середине тренировочного года с целью отслеживания уровня подготовленности спортсменов и контроля за эффективностью тренировочного процесса и по итогам тренировочного года для перевода спортсменов на следующий год или этап спортивной подготовки, на каждом из этапов спортивной подготовки.  

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на последующий этап подготовки осуществляется приказом директора с учетом мнения тренерского совета, возраста для зачисления и перевода в группы, выполнения нормативных показателей по ОФП и СФП предусмотренных Программой подготовки, результатов участия в спортивных соревнованиях, выполнению нормативных требований ЕВСК, предусмотренных для возрастной группы и этапа спортивной подготовки.

Перевод осуществляется 1 раз в год, в рамках Государственного задания и только после полного освоения программного материала. Ускоренное прохождение программы спортивной подготовки не предусмотрено и перевод с этапа на этап в течение года (спортивного сезона) не допускается.
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по организации их проведения

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки 
по виду спорта «плавание»
	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,1

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	7
	4

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	110
	105

	
	
	
	130
	120

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Плавание (вольный стиль) 50м
	-
	Без учета времени

	2.2.
	Бег челночный 3х10м с

 высокого старта
	см
	не более

	
	
	
	10,1
	10,6

	2.3.
	Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой.

Бросок мяча вперед
	м
	не более

	
	
	
	3,5
	3

	2.4.
	Исходное положение – стоя, держа
гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых

рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	1


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

по виду спорта «плавание»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5,50
	6,20

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	1.4.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	9,5

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	140
	130

	
	
	
	35
	31

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой.

Бросок мяча вперед
	м
	не более

	
	
	
	4
	3,5

	2.2.
	Исходное положение – стоя, держа

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60 см. Выкручивание прямых

рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	3

	2.3.
	Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкивание 

двух ног скольжение в воде лежа на

груди, руки вперед
	м
	не более

	
	
	
	7
	8

	2.4.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «плавание»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/

мужчины
	девушки/

женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9,20
	10,40

	1.2.
	Подтягивание из виса на высокой 

перекладине
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	8
	-

	1.3.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	-
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+9
	+13

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,0
	9,0

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	165

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой.

Бросок мяча вперед
	м
	не более

	
	
	
	5,3
	4,5

	2.2.
	Исходное положение – стоя, держа

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых

рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	5

	2.3.
	Прыжок в высоту с места

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	45
	35

	2.4.
	Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкивание 

двух ног скольжение в воде лежа на

груди, руки вперед. Дистанция 11м
	с
	не более

	
	
	
	6,7
	7

	2.5.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «плавание»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/

мужчины
	девушки/

женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,7
	5,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,10
	10,00

	1.3.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	36
	20

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой.

Бросок мяча вперед
	м
	не более

	
	
	
	7,5
	5,3

	2.2.
	Прыжок в высоту с места

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	50
	40

	2.3.
	Подтягивание из виса на высокой 

перекладине
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	12
	7

	2.4.
	Исходное положение – стоя, держа

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых

рук в плечевых суставах вперед-назад
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	5

	2.5.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
ОБЯЗАТЕЛЬНОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПРОГРАММЫ 
ПО ПЛАВАНИЮ
Технический норматив оценивается в баллах. 

Оценка ставится путем вычисления разницы между максимальным количеством баллов (15) и количеством допущенных ошибок.
	Этапы спортивной подготовки
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5
	СС1
	СС2
	СС3
	ВСМ

	 Минимальное количество баллов
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. Старт с возможными ошибками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1. прямые колени в исходном положении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.2. при входе в воду ноги согнуты в коленях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.3. отталкивание от тумбочки вверх
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.4. слабое отталкивание от тумбочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.5. глубокий вход в воду
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.6. слишком плоский вход в воду
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.7. высоко поднята голова при входе в воду
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Техника проплывания  с возможными ошибками 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1. положение головы во время плавания не соответствует стилю
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2. нарушение прямолинейности при плавании
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.3. чрезмерное сгибание ног в суставах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Поворот  с возможными ошибками 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1. поворот выполняется слишком далеко или близко от стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.2. плохая группировка во время поворота
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.3. слабое отталкивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Финиш  с возможными ошибками 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1. финиш без ускорения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2. нечеткое, смазанное касание
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Рекомендации по организации проведения комплексов контрольных упражнений:

1. Провести родительские собрания по группам с повесткой о требованиях к тестированию.
2. Вывесить график сдачи нормативов тестирования на официальном сайте учреждения и информационном стенде в холле бассейна.
3. Проверить документы состава занимающихся.
4. Сформировать общий список лиц, допущенных к сдаче нормативов тестирования.
5. Провести соревнования в рамках нормативов тестирования. Провести экзамены по общей физической подготовке, специальной физической подготовке и иным спортивным нормативам.
6. В ходе проведения тестирования обеспечить доступность сведений для спортсменов и  их родителей (законных представителей).
7. Предоставить отчет на информационной доске учреждения для ознакомления родителей (законных представителей).
V.   Перечень материально-технического обеспечения 
Перечень помещений, оборудования, спортивного инвентаря и спортивной экипировки, используемых для реализации Программы

Учреждение предусматривает обеспечивает (в том числе  на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры) наличия:

- плавательного бассейна (25 или 50 м);
- тренировочного спортивного зала;

- тренажерного зала;

- раздевалок, душевых;

- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для осуществления спортивной подготовки:

	№

п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1
	Весы электронные
	штук
	1

	2
	Доска для плавания
	штук
	30

	3
	Доска информационная
	штук
	2

	4
	Колокольчик судейский
	штук
	10

	5
	Ласты тренировочные для плавания
	пар
	30

	6
	Лопатки для плавания (большие, средние, кистевые)
	пар 
	60

	7
	Мат гимнастический
	штук
	15

	8
	Мяч ватерпольный
	штук
	5

	9
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	2

	10
	Поплавки-вставки для ног (колобашка)
	штук
	30

	11
	Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением
	штук
	30

	12
	Разделительные дорожки для бассейна (волногасители)
	комплект
	1

	13
	Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна
	штук
	2

	14
	Секундомер электронный
	штук
	8

	15
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6


- обеспечение спортивной экипировкой:

	Спортивное оборудование, передаваемое в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный 

этап (этап спортивной специализации)
	Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1
	Гидрокостюм стартовый (женский)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	2
	Гидрошорты стартовые (мужские)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	3
	Костюм спортивный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	4
	Кроссовки спортивные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	5
	Купальник (женский)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Носки
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	7
	Очки для плавания
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8
	Плавки (мужские)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	9
	Полотенце
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	10
	Рюкзак спортивный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	11
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	12
	Шапочка для плавания
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1


- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;

- медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического контроля.

VI.   Перечень информационного обеспечения 
Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», необходимых для использования в работе лицами, проходящими спортивную подготовку, и лицами ее осуществляющими  

1. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов физкультуры.    Матвеев Л.П. / М.: Физкультура и спорт, 1991г.

2. Плавание: пособие для инструктора-общественника/ Булгакова Н. Ж. М.:ФиС, 1984.

3. Обучение детей плаванию / В. С. Васильев. - М.: ФиС, 1989.

4. Плавание: теория и методика преподавания /И. Л. Гончар Минск, 1998.

5. Вода дарит здоровье / В. В. Горбунов. - М.: Советский спорт, 1990

6. «Нептун» собирает друзей /А. А. Кислов. В. Г. Панаев, М. ФиС, 1983

7. Женское плавание: особенности и перспективы / Ю.А. Короп, Ю. А. Кононенко.  - Киев: «Здоровье», 1983.

8. Плавайте на здоровье / JI. П. Макаренко. - М.: ФиС. 1988г

9. Плавание для всех /З.П.Фирсов - М.: ФиС, 1983

10. «Физиология человека» Шмидт Р, Теве Г. - М., «Мир», 1986

11. Тренировка пловцов высокого класса/ С.М. Вайцеховский, В.Н. Платонов - М.: ФиС,1985
12. Как рыба в воде. Эффективные техники плавания, доступные каждому/Т. Лафлин. - Ман, Иванов и Фербер, 2012.

13. Полное погружение. Как плавать лучше, быстрее и легче/ Т. Лафлин. - Ман, Иванов и Фербер, 2011.

14. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для спортивных школ, специализированных школ олимпийского резерва/А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов - М: Советский спорт, 2004.

15. Плавание. Игровой метод обучения. Серия: библиотечка тренера/Е. Карпенко, Т. Коротнова - Терра-спорт, 2009.

16. Теоретико-методические основы подготовки и подведения пловцов к основным соревнованиям сезона на этапе высшего спортивного мастерства/Е.И. Иванченко - Минск, 1990.

17. Подготовительные упражнения пловцов при занятиях на суше/М.И. Иванова - ГОУВПО СПБГТУРП, 2009.

18. Видеозаписи прошедших (прямых трансляций) чемпионатов, первенств, кубков мира и Европы.
19. Биомеханика плавания/В.М. Зациорский - Москва. «ФиС», 1981.

20. Отбор и подготовка юных пловцов/Н.Ж. Бумакова - Москва. «ФиС», 1986.

21. Техника спортивного плавания/ Г.П. Алешин.

22. Плавание. 100 лучших упражнений/Л.Люсеро - М: «Эксмо», 2011.

23. Плавание. Книга-тренер/И.П. Нечунаев - М: «Эксмо», 2012.

24. Плавание. Техника обучения детей с раннего возраста/Н.Л. Петрова, В.А. Баранов - 2008.

25. Плавание. Серия от А до Я/АСТ Харвест Астрель, 2010.

26. Подготовка квалифицированных спортсменов/В.Н. Платонов - Москва «ФиС», 1983.

27. Самоучитель плаванию/М.В. Ситников, 2007.

28. Обучение плаванию кролем, на груди и на спине. Методические указания для студентов всех факультетов./А.В. Пудов - Волгоград, 2000.

29. Плавание IV. Исследования, тренировка, гидрореабилитация/под общей редакцией А.В. Петряева - СПб Изд. «Плавин», 2007.

30. Как научить плавать/В.К. Велитченко - М: «Терра-спорт», 2000.

31. Основы плавания. Обучение и путь к совершенству. Серия: водные виды спорта/Мишель ПедролеттиИзд. «Феникс», 2006.

32. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (Приказ Министерства спорта РФ от 19.01.2018 N 41)

33. Единая Всероссийская спортивная классификация.

34. Правила соревнований по плаванию. 
Интернет-ресурсы:
 1. http://www.russwimming.ru/

 2. http://rosswimming.ru/

 3. http://www.minsport.gov.ru/
 4. http://www.roc.ru/
 5. http://www.wada-ama.org/

Приложение
Годовой план реализации Программы спортивной подготовки по плаванию

ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта» (52 недели)

	Разделы подготовки с продолжительностью этапов
 (в годах)
	НП 1 
 (один год)
	НП 2 
(свыше года)
	Т 1-2 
(до двух лет)
	Т 3-5 
 (свыше двух лет)
	ССМ 1-3 
	ВСМ (не устанавливается) 

	Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)  
	7
	9
	12 
	14 

	Наполняемость групп (человек)
	15
	12
	7
	4

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	18
	28
	32

	Количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1456
	1664

	Общая физическая подготовка (час)
	176
	248
	334
	328
	292
	266

	Специальная физическая подготовка (час)
	66
	112
	211
	337
	684
	832

	Техническая подготовка (час)
	56
	89
	138
	187
	292
	333

	Теоретическая подготовка (час)
	6
	9
	15
	28
	58
	67

	Тактическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	72
	83

	Психологическая подготовка (час)
	4
	5
	15
	28
	58
	83

	Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 4 недели летнего периода  и (или) спортивно-оздоровительного лагеря, в т.ч. с использованием дистанционных технологий (час)
	в том числе

31
	в том числе

46
	в том числе

72
	в том числе

93
	в том числе

145
	в том числе

166

	Контрольные мероприятия 

	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды спортивных соревнований, инструкторская и судейская практика:
- контрольные
- отборочные
- основные
	В соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности
 (приложение № 4 к ФССП)

	
	1
-
-
	3
-
-
	4
2
2
	6
2
4
	8
2
4
	8
2
4

	Тренировочные мероприятия (тренировочные сборы, дни)
	В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий
 (приложение № 5 к ФССП)

	Выполнение спортивно-технических нормативов              
	Освоение основ техники
	3ю-2ю
	1ю-3
	2-1-1
	КМС
	МС-МСМК


Годовой план тренировочного процесса по плаванию 

этапа начальной подготовки один год (НП 1) 

- 6 часов в неделю -

	Содержание
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
5
	Сентябрь
4
	Октябрь
4
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	176

	57 %
	16
	14
	16
	14
	16
	14
	14
	16
	14
	14
	14
	14

	Специальная физическая подготовка

	66
	21 %
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	6

	Техническая
подготовка

	56
	18 %
	6
	4
	6
	4
	6
	4
	4
	6
	4
	4
	4
	4

	Теоретическая подготовка 

	6
	2 %
	2
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	

	Тактическая подготовка 

	4
	1 %
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	Психологическая подготовка 

	4
	1 %
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	ВСЕГО:

	312
	100%
	30
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	30
	24
	24
	24
	24


Годовой план тренировочного процесса по плаванию 

этапа начальной подготовки свыше года (НП 2) 

- 9 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
5
	Сентябрь
4
	Октябрь
4
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	248

	53 %
	22
	20
	22
	20
	22
	20
	20
	22
	20
	20
	20
	20

	Специальная физическая подготовка

	112
	24 %
	10
	9
	10
	9
	10
	9
	9
	10
	9
	9
	9
	9

	Техническая
подготовка

	89
	19 %
	8
	7
	8
	7
	9
	7
	7
	8
	7
	7
	7
	7

	Теоретическая подготовка 

	9
	2 %
	3
	
	3
	
	2
	
	
	1
	
	
	
	

	Тактическая         
подготовка 

	5
	1 %
	1
	
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	

	Психологическая подготовка 

	5
	1 %
	1
	
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	

	ВСЕГО:
	468

	100%
	45
	36
	45
	36
	45
	36
	36
	45
	36
	36
	36
	36


Годовой план тренировочного процесса по плаванию

 тренировочного этапа до двух лет (Т 1-2)

 - 14 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	334

	46 %
	30
	26
	30
	27
	30
	27
	26
	27
	27
	30
	27
	27

	Специальная физическая подготовка

	211
	29 %
	19
	16
	19
	17
	19
	17
	17
	17
	17
	19
	17
	17

	Техническая
подготовка

	138
	19 %
	15
	10
	15
	10
	15
	9
	10
	10
	9
	15
	10
	10

	Теоретическая 
подготовка
 
	15
	2 %
	2
	2
	2
	
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	

	Тактическая
подготовка
 
	15
	2 %
	2
	
	2
	2
	2
	1
	1
	
	1
	2
	
	2

	Психологическая подготовка
 
	15
	2 %
	2
	2
	2
	
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	

	ВСЕГО:

	728
	100%
	70
	56
	70
	56
	70
	56
	56
	56
	56
	70
	56
	56


Годовой план тренировочного процесса по плаванию 

тренировочного этапа свыше двух лет (Т 3-5)

 - 18 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	328

	35 %
	30
	26
	30
	26
	30
	26
	26
	26
	26
	30
	26
	26

	Специальная физическая подготовка

	337
	36 %
	30
	27
	30
	27
	30
	27
	27
	27
	27
	30
	27
	28

	Техническая
подготовка

	187
	20 %
	17
	15
	17
	15
	17
	15
	15
	15
	15
	17
	15
	14

	Теоретическая 
подготовка
 
	28
	3 %
	4
	2
	5
	
	5
	2
	2
	
	2
	4
	2
	

	Тактическая
подготовка
 
	28
	3 %
	5
	1
	4
	1
	4
	2
	
	2
	2
	5
	2
	

	Психологическая подготовка
 
	28
	3 %
	4
	1
	4
	3
	4
	
	2
	2
	
	4
	
	4

	ВСЕГО:

	936
	100 %
	90
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	72
	72
	90
	72
	72


Годовой план тренировочного процесса по плаванию 

этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ 1-3)

 - 28 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	292

	20 %
	25
	24
	25
	24
	25
	24
	24
	24
	24
	25
	24
	24

	Специальная физическая подготовка

	684
	47 %
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57
	57

	Техническая
подготовка

	292
	20 %
	25
	24
	25
	24
	25
	24
	24
	24
	24
	25
	24
	24

	Теоретическая 
подготовка
 
	58
	4 %
	11
	1
	11
	2
	11
	2
	2
	2
	2
	11
	1
	2

	Тактическая
подготовка
 
	72
	5 %
	11
	4
	11
	3
	11
	4
	3
	4
	3
	11
	4
	3

	Психологическая подготовка
 
	58
	4 %
	11
	2
	11
	2
	11
	1
	2
	1
	2
	11
	2
	2

	ВСЕГО:

	1456
	100 %
	140
	112
	140
	112
	140
	112
	112
	112
	112
	140
	112
	112


Годовой план тренировочного процесса по плаванию 

этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ)

 - 32 часа в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	266

	16 %
	23
	21
	23
	22
	23
	22
	21
	22
	22
	23
	22
	22

	Специальная физическая подготовка

	832
	50 %
	72
	68
	72
	68
	72
	68
	68
	68
	68
	72
	68
	68

	Техническая
подготовка

	333
	20 %
	29
	27
	29
	27
	29
	27
	27
	27
	27
	29
	27
	28

	Теоретическая 
подготовка
 
	67
	4 %
	12
	
	12
	3
	12
	3
	
	3
	3
	12
	3
	4

	Тактическая
подготовка
 
	83
	5 %
	12
	6
	12
	5
	12
	5
	6
	4
	4
	12
	5
	

	Психологическая подготовка
 
	83
	5 %
	12
	6
	12
	3
	12
	3
	6
	4
	4
	12
	3
	6

	ВСЕГО:

	1664
	100 %
	160
	128
	160
	128
	160
	128
	128
	128
	128
	160
	128
	128
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