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1. Пояснительная записка
Данная программ разработа на основе Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам  обучения по этим программам (Приказ Министерства спорта РФ               № 730 от 12 сентября 2013 г.), в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273 от 29.12.12 г., Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; приказом Министерства спорта РФ  № 1125 от 27 декабря 2013 г., «Об утверждении  особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической  деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»
В ГАОУ ДОД «ДЮСШ «Александр Невский»  данная программа реализуется по виду спорта - плавание
          Программный материал   объединен   в   целостную   систему   спортивной   подготовки, содержит базовую теоретическую и практическую основу, и рассчитан на творческую доработку конкретного тренера-преподавателя.

Актуальность настоящей программы заключается в необходимости совершенствования учебно-тренировочного процесса, в связи с ростом требований к подготовке занимающихся плаванием.
         Возраст обучающихся по данной программе — 7-18 лет. 
         Занятия проводятся в плавательном бассейне ГАУ ДО «ДЮСШ «Александр Невский». Режим занятий определяется этапом подготовки пловца.
Педагогическая целесообразность программы заключается в разработке необходимого методического материала, направленного на гармоничное развитие каждого ребенка через занятия спортом.
Программа содержит научно – обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации учебно – тренировочного процесса пловцов на различных этапах многолетней подготовки.
Программа может корректироваться в зависимости от материальной и технической базы.




Цели и задачи образовательной программы:
Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:
-содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укрепления здоровья учащихся;
-подготовка пловцов высокой квалификации, резерва сборной команды России;
-воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
-подготовка инструкторов и судей по плаванию.
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в спортивно-оздоровительных группах являются: освоение «школы» основных видов двигательных действий, жизненно важны навыков и умений – формирование правильной осанки, ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, со скакалкой), метания (бросания), лазанье, упражнения в равновесии, плавание, ходьба на лыжах, езда на велосипеде (велотренажере). 
  В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение знаниями теории плавания и практическими навыками организации и проведения соревнований. 
Содержание занятий по плаванию определяется на основании материала для спортивно-оздоровительного, начального и учебно-тренировочного этапов.
  Многолетнюю   подготовку    спортсменов    всех    возрастов    следует рассматривать   как   единый   педагогический   процесс,   обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей и девушек на определенных этапах подготовки. 
В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа.
  При    построении    многолетнего    учебно-тренировочного    процесса необходимо   ориентироваться   на   оптимальные   возрастные   границы,   в пределах которых спортсмены достигают своих результатов. 
Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение    между    которыми    постепенно    изменяется    в    сторону увеличения средств СТП.
Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки.
Следует    строго    соблюдать    принцип    постепенности    в    учебно-тренировочном процессе юных спортсменов. 


   Специфические особенности 
спортивной подготовки на каждый год обучения.
У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. В этот период большинство органов достигают полного функционального развития. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Широкие артерии при небольшой массе сердца и объеме его внутренних полостей, значительный объем ствола проводящей системы сердца в этом периоде развития детей создаются благоприятные условия для физических нагрузок.
Несмотря на то, что рост и созревание нервных клеток у детей этого возраста заканчивается, сила нервных процессов у них не высокая. При монотонной двигательной деятельности или при действии сильных раздражителей часто возникает запредельное торможение, приводящее к ослаблению двигательной деятельности.
Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение жизни, осваивается в возрасте 6-12 лет. Поэтому включение большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.
В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержки устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенную эмоциональность, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий, метод поощрения.
Для детей 7 - 9  летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ.
Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки является развитие в первую очередь таких качеств, как общая выносливость (аэробные возможности), гибкость, быстрота движений. Преобладающими методами учебных занятий на суше должны быть подвижные и спортивные игры.
Основными задачами при работе с группами начальной подготовки являются:
· укрепление здоровья;
· приобретение разносторонней физической подготовленности;
· овладение элементами четырех способов плавания, стартов и поворотов;
· привитие   интереса   к   занятиям   спортом   и   выявление   задатков   и
способностей детей к занятиям плаванием.
Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного процесса, т. е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.
Учебно-тренировочный период подготовки приходится на окончание периода второго детства и подростковый возраст. В конце второго детства у девочек в 11 лет, у мальчиков в 13 лет заканчивается спокойный период развития и наступает период полового созревания с характерной для него первой фазой — фазой усиленного роста.
В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением скорости годового прироста тела в длину. На этапе 12-16 лет масса, объем сердца и величина систолического выброса крови левым желудочком увеличиваются почти в два раза. 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 работу сердца, повышающие давление крови на стенки сосудов.
Сохраняющаяся тенденция повышения эффективности кислородных режимов организма (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью) в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.
В начальной фазе полового созревания, когда появляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера.
Опыт работы специалистов по плаванию, а также научные исследования, проведенные в этом направлении, показывают, что многолетняя подготовка спортсменов, охватывающая период 10-16 лет, должна планироваться с учетом биологических процессов возрастного развития. На основе материалов, полученных в результате обобщения практической работы тренеров, и данных научных исследований об оптимальных (сенситивных) возрастных периодах акцентированного развития двигательных способностей, специальной работоспособности пловцов определены задачи спортивной тренировки по возрастам для детей и подростков, у которых календарный возраст совпадает с возрастом их биологического развития. 
   Задачи подготовки для девочек и мальчиков 10-летнего возраста:
· совершенствование  техники   плавания   кролем   на   спине,   на   груди,
брассом и дельфином, стартов и поворотов;
· формирование    правильного   навыка   тех   плавательных    движений,
которые   непосредственно   не   связаны   с   физическими   качествами
(движение туловища, головы, подготовительные движения и др.);
· развитие   быстроты   выполнения   движений   на   стартовый   сигнал,
высокого темпа ног в кроле на груди и на спине при облегченных
условиях  их движений,  развитие  быстроты  неспециализированными
упражнениями;
· развитие   силовых   возможностей   преимущественно   не специальными
средствами,    путем    развития    двигательного    усилия    в    условиях
преодоления   относительно   небольшого   (20-40%   от   максимального)
сопротивления;
· развитие  общей  выносливости  при  использовании  преимущественно
подвижных    игр    и    средств    обучающего    характера    из    арсенала
спортивных игр;
· развитие     подвижности     в     суставах,     ротации     позвоночника    и
координационных способностей.

   Задачи подготовки для девочек и мальчиков 11-летнего возраста:
· совершенствование   техники   всех   спортивных   способов   плавания,
стартов и поворотов с учетом индивидуальных особенностей;
· формирование правильного навыка тех двигательных действий, которые
не связаны с физическими качествами (движение туловища, головы,
подготовительные движения);
· развитие       скоростно-силовых       возможностей       преимущественно
неспециализированными средствами, посредством выполнения быстрого
двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого
(20-40% от максимального) усилия;
· воспитание  общей  выносливости  преимущественно  неспециальными
средствами (спортивные игры, лыжные прогулки, гребля и др.);
· развитие     подвижности     в     суставах,     ротации     позвоночника    и
координационных способностей с помощью упражнений на суше и воде;
- выявление склонностей к спринтерскому плаванию.
   Задачи подготовки для девочек 12-летнего возраста:
-	воспитание       общей       выносливости       посредством       выполнения
продолжительных     плавательных     упражнений     во     второй     зоне интенсивности,   т. е.   повышение   уровня   общей   работоспособности средствами объемного плавания;
· воспитание общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной
подготовки, гребли и других средств, не связанных с плавательными
движениями;
· воспитание легкости, экономности и вариантности движений в основных
способах плавания. Формирование движений, свойственных пловцам
высокого класса, не связанных с проявлением специфической силы;
· развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других
видов спорта;
· развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;
· введение спринтерской специализации.
   Задачи подготовки для мальчиков 12 лет те же, что и для мальчиков 11-летнего возраста.
   Задачи подготовки для мальчиков 13 лет те же, что и для девочек 12-летнего возраста.
   Задачи подготовки для девочек 13-летнего возраста и мальчиков 14-летнего возраста:
· воспитание     общей     и     специальной     выносливости     посредством
плавательных упражнений в 3-й и 4-й зонах интенсивности, а также
средствами  из  других  видов  спорта (спортивные  игры,  лыжные  и
туристские походы, легкоатлетический фартлек и др.);
· развитие   силовой   выносливости,   максимальной   силы,   прыгучести,
специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в
воде, а также упражнений из других видов спорта;
· совершенствование техники избранного и дополнительного способов
плавания,    стартов,    поворотов.    Отработка    отдельных    элементов
движений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и др.),
свойственных взрослым пловцам;
· развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;
· воспитание    бойцовских    качеств,    умения    тактически    правильно
проплывать различные дистанции;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.
   Задачи подготовки для девушек 14-летнего возраста:
· развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных
дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном
периоде микроциклов с ударной нагрузкой,  с жесткими режимами,
вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;
· развитие       специальной       силовой       выносливости       посредством
преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального, развитие
максимальной силы с помощью прогрессивного возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления движению;
· изучение  двигательных действий  в  спортивных  способах  плавания,
стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
· развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
· выбор узкой специализации;
· воспитание   бойцовских   качеств   и   умений   тактической   борьбы   на
основной дистанции.

   Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста:
· воспитание     общей    и     специальной     выносливости     посредством
плавательных упражнений в 3-й и 4-й зонах интенсивности, а   также
средствами из других видов спорта;
· развитие  силовой выносливости,  максимальной  силы,  прыгучести  и
быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а
также упражнений из других видов спорта;
· изучение  двигательных действий  в  спортивных  способах  плавания,
стартах и поворотах, свойственных пловцам высокой квалификации;
· развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
· развитие    адаптационных    возможностей    посредством    применения
отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;
· воспитание   бойцовских   качеств   и   умений   тактической   борьбы   на
различных дистанциях.

   Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста:
· развернутая   узкая   специализация   в   соответствии   с   проявляемыми
способностями;
· развитие        быстроты        движений        посредством        упражнений
специализированного и общего характера на суше и в воде;
· развитие    скоростно-силовых    качеств    с    помощью    специальных
упражнений на суше и в воде;
· развитие  общей  выносливости  посредством  плавания  во  2-4   зонах
интенсивности;
· развитие  скоростной  выносливости  на  основной  и  дополнительной
дистанциях;
-	адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.
   Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста:
-	развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80%
от  максимального  усилия  с  помощью  прогрессивно  возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению упражнениями на суше и в воде;
· развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими
тренировочными   режимами,   вызывающими   глубокую   мобилизацию
функций организма;
· выбор узкой спортивной специализации;
· развитие   скоростной   выносливости   и   анаэробных   возможностей   с
помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;
· развитие общей выносливости посредством объемного плавания в   3-й
зоне интенсивности;
· воспитание   бойцовских   качеств   и  умений  тактической   борьбы   на
различных дистанциях.

   Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста:
· увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с
предыдущим годом;
· увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;
· использование     на    занятиях     в     большем     количестве     жестких
тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций
организма;
· расширение соревновательной практики;
· использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы
восстановления после напряженных нагрузок;
· развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном
процессе    путем   создания   на   занятиях   жесткой    конкуренции    и
соревновательной обстановки.
Соревнования являются основой мотивации в занятиях спортом. Основным условием, определяющим содержание программы соревнований, является ее согласованность с содержанием тренировочной работы для каждого этапа подготовки. Введение в программы соревнований дистанций, не соответствующих задачам подготовки, и неправильное определение условий участия спортсменов в сторону опережающего требования к развитию физических качеств стимулируют форсированную работу с детьми и подростками.
Рекомендуется следующее содержание программ соревнований детей и подростков в различные возрастные периоды.
В возрасте 11 лет девочкам и 13 лет мальчикам противопоказаны нагрузки субмаксимальной мощности, вызывающие максимальные сдвиги в организме. Для плавания зона субмаксимальной мощности приходится на дистанции 200 и 400 м. Поэтому для детей этого возраста программа соревнований может быть следующей: 50 м - всеми способами, 100 м - всеми способами, 800 м - вольным стилем, эстафеты по 50 м. Каждому участнику рекомендуется принимать участие в двух индивидуальных номерах программы и в двух эстафетах.
Возраст 12 лет девочек и 14 лет мальчиков характеризуется снижением темпов прироста тела в длину, благоприятными условиями для развития скоростно-силовых качеств и общей выносливости, главным образом посредством плавательных упражнений умеренной интенсивности. В этом возрасте успешно протекают процессы развития специальной выносливости у акселерированных пловцов. Их результаты становятся достаточно высокими при проплывание дистанций 200 и 400 м. Поэтому, несмотря на то, что на этом этапе подготовки юных пловцов не рекомендуются нагрузки субмаксимальной мощности в соревновательной деятельности, отдельные акселерированные спортсмены могут справиться с полной олимпийской программой даже без изменения направленности подготовки.
Возраст 13 лет у девочек и 15 лет у мальчиков является возрастом, в котором уже можно достаточно точно дать прогноз одаренности пловца. В связи с этим на международные соревнования целесообразно заявлять явно перспективных пловцов с нормальным или ретардированным типом развития. Наиболее адекватным этому возрасту пловцов является развитие силы. Этот возраст характеризуется готовностью к адаптации к нагрузкам субмаксимальной мощности, но в ограниченных объемах, благоприятными условиями для развития скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. В связи с этим программа соревнований подростков этого возраста предлагается в следующем виде: 25 и 50 м - всеми способами, 400, 800 и 1500 м (для каждого участника по одной из этих дистанций и без предварительных заплывов), эстафеты по 50 и 100 м.
Каждому участнику рекомендуется принимать участие в двух индивидуальных номерах программы и в двух эстафетах.
Возраст 14 лет у девушек и 16 лет у юношей - возраст, дающий право соревноваться по полной олимпийской программе, однако количество дистанций для юношей целесообразно ограничить до двух в отдельных номерах программы и не более двух эстафет.
Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности тренера. Учебные группы должны комплектоваться из числа наиболее способных к занятиям плаванием детей. Набор и перевод осуществляется приемно-переводными комиссиями. Зачисление и перевод в группы оформляется приказом на основании протоколов приемно-переводных испытаний (соревнований), то есть тех учащихся, которые выполнили требования по уровню спортивной подготовки.
В отдельных случаях по решению тренера и приемно-переводной комиссии учащиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных приведенной таблицей, могут быть зачислены в порядке исключения в данную группу при условии, что они имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки


Таблица №1
Наполняемость учебных групп, возраст.
	Наименование учебных групп
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Наполняемость учебных групп


оптим.              допуст.
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	НП до 1 года
	7-9
	10
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	НП свыше 1 года
	8-10
	10
	15
	8
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	НП-3
	9-11
	10
	15
	8
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	УТГ-1
Начальная специализация
	10-12
	10
	15
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	УТГ-2
Углубленная специализация
	11-13
	8
	15
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	УТГ-3
	13-15
	8
	15
	14
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	УТГ-4
	14-16
	6
	15
	16
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП

	УТГ-5
	15-18
	6
	15
	18
	Выполнение нормативов по ОФП и ОПП, 2 спортивный разряд



Учебно-тренировочный процесс планируется на основе материалов, изложенных в данной программе. Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основе учебного плана и годового плана-графика распределения часов (по годам), которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочного процесса. Учебным планом предусматриваются теоретические и практические задания, сдача контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения и историей возникновения и развития плавания в мире и России, получают краткие знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по тактико-технической подготовке, методике обучения и тренировки, судейству соревнований, психоэмоциональной подготовке. Помимо этого, на занятиях по теоретической подготовке обучающиеся просматривают и анализируют учебные видеофильмы по плаванию.
На практических занятиях учащиеся овладевают техникой плавания, выполнения упражнений, направленных на развитие физических качеств, выполняют контрольные нормативы и участвуют в соревнованиях в соответствии с годовым календарным планом.
Во время занятий большое внимание уделяется дисциплине и культуре поведения, доброжелательному отношению старших воспитанников к младшим, воспитываются скромность и честность.
Кроме того, учащиеся обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также задания тренера-преподавателя по отработке отдельных элементов техники.
Таблица 2
2. Учебный план 

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

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

	Теоретическая подготовка
	6
	10
	10
	16
	16
	20
	26
	30

	Общая физическая подготовка /ОФП/ (на суше и в воде)
	94
	114
	114
	180
	180
	200
	210
	222

	Специальная физическая подготовка /СФП/ и спортивно-техническая подготовка /СТП/ (на суше и в воде)
	114
	154
	154
	246
	246
	280
	340
	390

	Контрольно-переводные испытания по ОФП и СТП
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Восстановительные мероприятия
	16
	16
	16
	20
	20
	24
	28
	32

	Виды обследования (медосмотр)
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Инструкторская судейская практика
	6
	10
	10
	10
	10
	20
	28
	32

	Участие в соревнованиях
	16
	36
	36
	44
	44
	60
	60
	74

	1. Всего часов за 44 недели
	1. 264
	1. 352
	1. 352
	528
	528
	616
	704
	792

	1. Часов в неделю
	1. 6
	1. 8
	1. 8
	12
	12
	14
	16
	18
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Примечание:
1. Возможны некоторые отклонения от плана в зависимости от различных объективных причин (изначального уровня подготовки воспитанников, возраста, пола и т.д.)
1. Инструктаж по технике безопасности проводится как перед началом учебно-тренировочного процесса, так и в процессе обучения.
1. Время для самостоятельной  работы обучающихся выделяется из восстановительной части .


3. Методика проведения занятий по плаванию.
3.1. Теоретическая подготовка (темы)
Физическая культура и спорт в России
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по плаванию.
Состояние и развитие плавания
История развития плавания в нашей стране. Достижения пловцов на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий плаванием и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд пловцов на соревнованиях.
Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.
Гигиенические требования к занимающимся спортом
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
Влияние физических упражнений на организм спортсмена
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
Общая характеристика спортивной подготовки
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
Планирование и контроль спортивной подготовки
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль над юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
Основы техники  и техническая подготовка
Основные сведения о технике плавания, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники. Анализ техники. Методические приемы и средства обучения технике. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей.
Спортивные соревнования
Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по плаванию на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по плаванию. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.
Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.
Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, с использованием наглядных
пособий, а также путем самообразования - изучения по заданию тренера специальной литературы.

3.2.Этап начальной подготовки(3 года)
На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Основные задачи подготовки:
- улучшение состояния здоровья и закаливание;
- устранение недостатков физического развития;
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к здоровому образу жизни;
- овладение жизненно необходимых навыков плавания;
- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;
- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;
- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.
Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки.
Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество учебно-тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к  3-му году обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.
Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-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.

Начальная подготовка 1 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 5
	№
п.п.

	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	2.
	Состояние и развитие плавания
	1

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	1

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1

	5.
	Спортивные соревнования
	1

	Всего часов:
	5


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. 
Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет.
В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия занятий в детской спортивной школе позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую («продвинутую») группу начального обучения 1-го года, а на их место набираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза.
До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.
В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.
Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.
Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если у ДЮСШ нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина.
Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. 



Таблица 6
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Работа ног:
· с досочкой на груди
· с досочкой на спине
· с досочкой на груди с дыханием
· без досочки на груди
· без досочки на спине

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Дыхание:
· стоя на дне, выдохи в воду
· во время плавания на ногах с досочкой
· во время плавания на ногах без досочки
· во время плавания с работой рук

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Работа рук:
· без дыхания, с работой ног на груди
· с дыханием, с работой ног на груди
· с работой ног на спине

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Согласование движений рук и ног кролем на груди и на спине

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Согласование дыхания с работой рук и ног кролем на груди и на спине

	
	6. Исправление ошибок

	
	7. Подвижные игры

	
	8. Индивидуальная работа:
· обучение плаванию способами брасс и дельфин, обучение стартам и поворотам



Начальная подготовка 2 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 7
	№
п.п.

	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	2.
	Состояние и развитие плавания
	1

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	1

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1

	5.
	Спортивные соревнования
	1

	Всего часов:
	5


Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.
В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый
на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.
После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом.
Таблица 8
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование согласования дыхания с движением рук, ног кролем на груди

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование согласования дыхания с работой рук и ног кролем на спине

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Обучение движениям ног и туловища дельфином (положение рук различное)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Обучение движениям ногами брассом

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Обучение движениям руками брассом в согласовании с дыханием

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Обучение движениям руками дельфином в согласовании с дыханием

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Обучение согласованию дыхания с работой рук и ног брассом

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	8. Обучение согласованию дыхания с работой рук, ног и туловища дельфином

	9. Упражнения для развития быстроты
	9. Обучение стартам на спине

	10. Упражнения для развития ловкости
	10. Обучение поворотам на спине

	
	11. Обучение поворотам кролем на груди, брассом, дельфином «маятником»

	
	12. Обучение стартовому прыжку с тумбочки

	
	13. Эстафеты



Начальная подготовка 3 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 9 
	№
п.п.

	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	2.
	Состояние и развитие плавания
	1

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2

	5.
	Спортивные соревнования
	2

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	2

	Всего часов:
	10


Занятия на 3-м году обучения также 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. Все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.
В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый
на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. После третьего года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом.
Таблица 10
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование техники кроля на спине

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование техники кроля на груди

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Совершенствование техники плавания брассом

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Совершенствование техники плавания дельфином

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Совершенствование стартов всеми способами

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Совершенствование поворотов «маятником»

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Обучение поворотам «кувырком» (сальто) кролем на груди

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	8. Обучение поворотам «кувырком» (сальто) кролем на спине

	9. Упражнения для развития быстроты
	

	10. Упражнения для развития ловкости
	

	11. Упражнения для развития выносливости
	

	12 Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	



3.3.Учебно-тренировочный этап (5 лет)
Учебно-тренировочные группы формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи подготовки:
- укрепление здоровья, закаливание;
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;
- освоение и совершенствование техники всех способов плавания;
- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;
- к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям;
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.
Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет):
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов;
- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.);
- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями;
- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления;
- развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; - развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей.
Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет):
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);
- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.);
- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления;
- развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; - развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей; выявление склонностей к спринтерскому плаванию.
Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет):
- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;
- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями;
- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах плавания;
формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с проявлением специфической силы;
- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта;
- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;
- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации.
Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет):
- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;
- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам;
- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;
- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.
Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста
- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;
- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального, развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления движению;
- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- выбор узкой специализации;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.
Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста
- воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта;
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;
- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.
Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста
- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями;
- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и общего характера на суше и в воде;
- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде;
- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности;
- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях;
- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.
Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста
- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению упражнениями на суше и в воде;
- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций организма;
- выбор узкой специализации;
- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;
- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.
Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста
- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом;
- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;
- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;
- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок;
- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки.




Учебно-тренировочный 1 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 11
	№
п.п.
	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	2

	2.
	Состояние и развитие плавания
	2

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2

	5.
	Спортивные соревнования
	2

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	2

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	3

	8.
	Общая характеристика спортивной подготовки
	3

	Всего часов:
	18



Таблица 12
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование всех способов плавания

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование стартов и поворотов

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Дистанционное плавание (непрерывное плавание 400-1500 м) в 1 и 2 зонах интенсивности (пульс до 22 уд. за 10 сек.)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Интервальное плавание (серии 8-12 х 50 м в режиме 1 мин.) на пульсе 22-24 уд/10 сек.

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Спринтерское плавание (4х12.5 м максимально с активным или пассивным отдыхом до 1мин 30 сек.

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Спринт со старта (2х25 м максимально), отдых 3-5 мин.

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Обучение навыкам спасания на воде

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	

	9. Упражнения для развития быстроты
	

	10. Упражнения для развития ловкости
	

	11. Упражнения для развития выносливости
	

	12. Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	

	13. Работа на развитие силы с отягощениями малой величины
	

	14. Работа на развитие силы статическими упражнениями
	

	15. Обучение работе круговыми методами тренировки
	

	16. Работа на развитие выносливости в зале и на улице
	




Учебно-тренировочный 2 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 13
	№
п.п.
	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	2

	2.
	Состояние и развитие плавания
	2

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2

	5.
	Спортивные соревнования
	2

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	2

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	3

	8.
	Общая характеристика спортивной подготовки
	3

	9.
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	2

	10.
	Физические способности и физическая подготовка
	2

	11.
	Основы техники и техническая подготовка
	3

	Всего часов:
	25



Таблица 14
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование всех способов плавания

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование стартов и поворотов

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Дистанционное плавание (непрерывное плавание 400-3000 м) в 1 и 2 зонах мощности (пульс до 24-26 уд. за 10 сек.)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Интервальное плавание (серии 10-20 х 50-100 м с отдыхом 15-20 сек между отрезками и 2-3 мин. между сериями, количество серий в зависимости от задач тренировки) 

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Повторное плавание 6-10х25 м максимально с отдыхом 3-5 мин.

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Фартлек (25 макс.+ 25 спокойно + 50 макс. + 50 спокойно) до 1000 м.

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Обучение транспортировке и оказанию первой помощи на воде

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	

	9. Упражнения для развития быстроты
	

	10. Упражнения для развития ловкости
	

	11. Упражнения для развития выносливости
	

	12. Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	

	13. Работа на развитие силы с отягощениями малой величины
	

	14. Работа на развитие силы статическими упражнениями
	

	15. Обучение работе круговыми методами тренировки
	

	16. Работа на развитие выносливости в зале и на улице
	

	17. Работа на силовых тренажерах с отягощениями малой и средней величины
	

	18. Круговая тренировка для развития силовой выносливости
	

	19. Работа на развитие выносливости в зале и на улице с элементами закаливания
	

	20. Работа на развитие взрывной силы
	



Учебно-тренировочный 3 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 15
	№
п.п.
	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	2

	2.
	Состояние и развитие плавания
	2

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2

	5.
	Спортивные соревнования
	3

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	3

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	3

	8.
	Общая характеристика спортивной подготовки
	3

	9.
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	3

	10.
	Физические способности и физическая подготовка
	2

	11.
	Основы техники и техническая подготовка
	3

	Всего часов:
	28



Таблица 16
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование всех способов плавания

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование стартов и поворотов

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Дистанционное плавание (непрерывное плавание 400-3000 м) в  (пульс до 22-24 уд. за 10 сек.) с гипоксическим дыханием (вдох на 2-3 цикла движений)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Интервальное плавание 4-6х (10-12 х 50-100 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с отдыхом 10-20 сек между отрезками и 4-5 мин. активного отдыха между сериями 

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Интервальное плавание 4-8 х 200 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с интервалом отдыха 30-40 сек.

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Спринт 4-8х25 максимально с отдыхом 3-5 минут

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Силовое плавание (с «тормозами» и «отягощениями») на пульсе 20-25 уд/10 сек.

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	

	9. Упражнения для развития быстроты
	

	10. Упражнения для развития ловкости
	

	11. Упражнения для развития выносливости
	

	12. Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	

	13. Работа на развитие силы с отягощениями малой величины
	

	14. Работа на развитие силы статическими упражнениями
	

	15. Обучение работе круговыми методами тренировки
	

	16. Работа на развитие выносливости в зале и на улице
	

	17. Работа на силовых тренажерах с отягощениями малой и средней величины
	

	18. Круговая тренировка для развития силовой выносливости
	

	19. Работа на развитие выносливости в зале и на улице с элементами закаливания
	

	20. Работа на развитие взрывной силы
	

	21. Работа на специальных тренажерах для плавания (интенсивность, длительность и отдых в зависимости от задач тренировки)
	

	22. Круговая тренировка на развитие скоростной выносливости
	

	23. Специальная работа на развитие гибкости для пловцов
	

	24. Работа на развитие максимальной силы с большими отягощениями
	



Учебно-тренировочный 4 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 17
	№
п.п.
	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	2

	2.
	Состояние и развитие плавания
	2

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	3

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2

	5.
	Спортивные соревнования
	3

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	3

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	3

	8.
	Общая характеристика спортивной подготовки
	3

	9.
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	3

	10.
	Физические способности и физическая подготовка
	3

	11.
	Основы техники и техническая подготовка
	3

	Всего часов:
	30



Таблица 18
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование всех способов плавания

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование стартов и поворотов

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Дистанционное плавание (непрерывное плавание 400-3000 м) в  (пульс до 22-24 уд. за 10 сек.) с гипоксическим дыханием (вдох на 2-3 цикла движений)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Интервальное плавание 4-6х ( 10-12 х 50-100 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с отдыхом 10-20 сек между отрезками и 4-5 мин. активного отдыха между сериями 

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Интервальное плавание 4-8 х 200 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с интервалом отдыха 30-40 сек.

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Спринт 4-8х25 максимально с отдыхом 3-5 минут

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Силовое плавание (с «тормозами» и «отягощениями») на пульсе 20-25 уд/10 сек.

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	8. Плавание с отягощениями на пульсе 26-28 уд/ 10 сек.

	9. Упражнения для развития быстроты
	9. Дробное плавание (4х50 м максимально с отдыхом 5-10 сек., или 50 м. + 25 м. + 25 м. максимально с отдыхом 5-10 сек.)

	10. Упражнения для развития ловкости
	10. Фартлек до 1500(75 кроль спокойно + 25 дельфин максимально)

	11. Упражнения для развития выносливости
	11. Интервальное плавание жестких режимах (отдых до 10 сек.) на пульсе 25-26 уд/10 сек.)

	12. Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	12. Дистанционное плавание на максимально большее проплывание, напр. 30,45 

	13. Работа на развитие силы с отягощениями малой величины
	

	14. Работа на развитие силы статическими упражнениями
	

	15. Обучение работе круговыми методами тренировки
	

	16. Работа на развитие выносливости в зале и на улице
	

	17. Работа на силовых тренажерах с отягощениями малой и средней величины
	

	18. Круговая тренировка для развития силовой выносливости
	

	19. Работа на развитие выносливости в зале и на улице с элементами закаливания
	

	20. Работа на развитие взрывной силы
	

	21. Работа на специальных тренажерах для плавания (интенсивность, длительность и отдых в зависимости от задач тренировки)
	

	22. Круговая тренировка на развитие скоростной выносливости
	

	23. Специальная работа на развитие гибкости для пловцов
	

	24. Работа на развитие максимальной силы с большими отягощениями
	

	25. Круговая тренировка для развития силовой выносливости с максимальной интенсивностью
	

	26. Круговая тренировка для развития скоростной выносливости с максимальной интенсивностью
	

	27. Сложнокоординационные упражнения с малыми и средними отягощениями
	

	28. Работа на развитие максимальной силы с максимальными отягощениями
	



Учебно-тренировочный 5 год обучения
Теоретическая подготовка:
Таблица 19
	№
п.п.
	Тема
	Кол-во часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	3

	2.
	Состояние и развитие плавания
	3

	3.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	3

	4.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	3

	5.
	Спортивные соревнования
	4

	6.
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	3

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	3

	8.
	Общая характеристика спортивной подготовки
	3

	9.
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	3

	10.
	Физические способности и физическая подготовка
	3

	11.
	Основы техники и техническая подготовка
	3

	Всего часов:
	34







Таблица 20
	Упражнения на суше ОФП и СФП
	Упражнения на воде СФП и СТП

	1.Имитационные упражнения:
· для ног
· для рук
· для дыхания
	1. Совершенствование всех способов плавания

	2. Упражнения для развития гибкости:
· для ног
· для рук
· для позвоночника
	2. Совершенствование стартов и поворотов

	3. Упражнения для развития координации движений:
	3. Дистанционное плавание (непрерывное плавание 400-3000 м) в  (пульс до 22-24 уд. за 10 сек.) с гипоксическим дыханием (вдох на 2-3 цикла движений)

	4. Общеразвивающие упражнения
	4. Интервальное плавание 4-6х ( 10-12 х 50-100 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с отдыхом 10-20 сек между отрезками и 4-5 мин. активного отдыха между сериями 

	5. Подвижные и спортивные игры
	5. Интервальное плавание 4-8 х 200 м на пульсе 25-26 уд/10 сек. с интервалом отдыха 30-40 сек.

	6. Имитационные движения брассом:
· для рук
· для ног
	6. Спринт 4-8х25 максимально с отдыхом 3-5 минут

	7. Имитационные движения дельфином для рук
	7. Силовое плавание (с «тормозами» и «отягощениями») на пульсе 20-25 уд/10 сек.

	8. Упражнения для развития силы рук, ног, туловища
	8. Плавание с отягощениями на пульсе 26-28 уд/ 10 сек.

	9. Упражнения для развития быстроты
	9. Дробное плавание (4х50 м максимально с отдыхом 5-10 сек., или 50 м. + 25 м. + 25 м. максимально с отдыхом 5-10 сек.)

	10. Упражнения для развития ловкости
	10. Фартлек до 1500 (75 кроль спокойно + 25 дельфин максимально)

	11. Упражнения для развития выносливости
	11. Интервальное плавание жестких режимах (отдых до 10 сек.) на пульсе 25-26 уд/10 сек.)

	12. Сложнокоординационные упражнения без отягощений
	12. Дистанционное плавание на максимально большее проплывание, напр. 30,45 

	13. Работа на развитие силы с отягощениями малой величины
	

	14. Работа на развитие силы статическими упражнениями
	

	15. Обучение работе круговыми методами тренировки
	

	16. Работа на развитие выносливости в зале и на улице
	

	17. Работа на силовых тренажерах с отягощениями малой и средней величины
	

	18. Круговая тренировка для развития силовой выносливости
	

	19. Работа на развитие выносливости в зале и на улице с элементами закаливания
	

	20. Работа на развитие взрывной силы
	

	21. Работа на специальных тренажерах для плавания (интенсивность, длительность и отдых в зависимости от задач тренировки)
	

	22. Круговая тренировка на развитие скоростной выносливости
	

	23. Специальная работа на развитие гибкости для пловцов
	

	24. Работа на развитие максимальной силы с большими отягощениями
	

	25. Круговая тренировка для развития силовой выносливости с максимальной интенсивностью
	

	26. Круговая тренировка для развития скоростной выносливости с максимальной интенсивностью
	

	27. Сложнокоординационные упражнения с малыми и средними отягощениями
	

	28. Работа на развитие максимальной силы с максимальными отягощениями
	




4.Система контроля

Критерии оценки достижения цели и задач, поставленных в данной программе, являются контрольные испытания по ОФП и СТП, результаты выступлений на соревнованиях, выполнение спортивных разрядов и нормативов. Таким образом, ожидаемый конечный результат обучения по данной программе предполагает:
· овладение всеми знаниями и умениями в соответствии с программным
материалом (теоретическим и практическим);
· успешное выступление на соревнованиях;
· успешную сдачу контрольных нормативов ОФП и СТП;
· подготовку спортсменов-пловцов высокой квалификации;
· высокий уровень морально-волевых качеств и определенную систему
ценностных ориентации;
· владение  способами  и  методами  психологической  саморегуляции  и
контроля;
· готовность дальнейшего совершенствования спортивного мастерства.

При проведении промежуточной аттестации учитывается выполнение переводных нормативных требований


Нормативные требования по общей физической подготовке 
для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	140
	135
	130
	135
	130
	125

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,6
	9,8
	10,0
	10,0
	10,2
	10,4

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	250
	240
	230
	170
	160
	150

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	25
	23
	21
	20
	18
	16

	Наклон вперед и.п. лежа руки за головой (кол-во раз)
	45
	40
	35
	40
	35
	30






Нормативные требования по технической подготовке 
для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Оценка техники плавания всеми способами 25 м с помощью одних ног 
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Оценка техники плавания всеми способами в полной координации 25 м
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Выполнение стартов и поворотов
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Проплывание дистанции 100 м избранным способом
	Экспертная оценка
	Экспертная оценка






Нормативные требования по общей физической подготовке 
для групп начальной подготовки 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	145
	140
	135
	140
	135
	130

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,5
	9,7
	9,9
	9,8
	10,0
	10,2

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	255
	245
	235
	175
	165
	155

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	27
	25
	23
	22
	20
	18

	Наклон вперед и.п. лежа руки за головой (кол-во раз)
	50
	45
	30
	45
	40
	35




Нормативные требования по технической  подготовке 
для групп начальной подготовки 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Оценка техники плавания всеми способами 25 м с помощью одних ног 
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Оценка техники плавания всеми способами в полной координации 25 м
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Выполнение стартов и поворотов
	Средняя оценка
	Средняя оценка

	Проплывание дистанции 200 м избранным способом
	Экспертная оценка
	Экспертная оценка








Нормативные требования по общей физической подготовке 
для групп начальной подготовки 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	155
	150
	145
	150
	145
	140

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,3
	9,5
	9,7
	9,6
	9,8
	10,0

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	305
	295
	285
	225
	215
	205

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	29
	27
	25
	24
	22
	20

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	55
	50
	35
	50
	45
	40






Нормативные требования по общей плавательной подготовке 
для групп начальной подготовки 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Плавание 100 м (комплексное плавание)
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Плавание 400 м (способ по выбору)
	Проплывание всей дистанции технически правильно
	Проплывание всей дистанции технически правильно


Нормативные требования по общей физической подготовке 
для учебно-тренировочных групп 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	160
	155
	150
	155
	150
	145

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,2
	9,4
	9,6
	9,5
	9,7
	9,9

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	355
	345
	335
	275
	265
	255

	Подтягивание на перекладине, раз
	3
	2
	1
	-
	-
	-

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	30
	28
	26
	25
	23
	21

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	60
	55
	35
	55
	45
	40





Нормативные требования по специальной физической 
и технической  подготовке 
для учебно-тренировочных групп 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч

	Плавание 200 м (комплексное плавание)
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Плавание 800 м кролем на груди
	Проплывание всей дистанции технически правильно
	Проплывание всей дистанции технически правильно



          Нормативные требования по общей физической подготовке 
для учебно-тренировочных групп 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	155
	160
	155
	150

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,0
	9,2
	9,4
	9,3
	9,5
	9,7

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	360
	350
	340
	280
	270
	260

	Подтягивание на перекладине, раз
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	35
	30
	28
	30
	25
	23

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	65
	60
	55
	60
	55
	50



Нормативные требования по специальной физической 
и технической  подготовке 
для учебно-тренировочных групп 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч

	Плавание 200 м (комплексное плавание)
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Плавание 800 м кролем на груди
	Проплывание всей дистанции технически правильно
	Проплывание всей дистанции технически правильно


Нормативные требования по общей физической подготовке 
для учебно-тренировочных групп 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	170
	165
	160
	165
	160
	155

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	8,9
	9,1
	9,3
	9,2
	9,4
	9,6

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	365
	355
	345
	285
	275
	265

	Подтягивание на перекладине, раз
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	40
	35
	30
	35
	30
	25

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	70
	65
	60
	65
	60
	55



Нормативные требования по специальной физической 
и технической  подготовке 
для учебно-тренировочных групп 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч

	Плавание 200 м (комплексное плавание)
	3,31,0
	3,41,0
	3,51,0
	3,55,0
	4,05,0
	4,15,0

	Плавание 800 м кролем на груди
	12,47,0
	12,49,0
	12,51,0
	13,50,0
	13,53,0
	13,56,0




Нормативные требования по общей физической подготовке 
для учебно-тренировочных групп 4 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	175
	170
	165
	170
	165
	160

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	8,8
	9,0
	9,2
	9,1
	9,3
	9,5

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	370
	360
	350
	290
	280
	270

	Подтягивание на перекладине, раз
	6
	5
	4
	-
	-
	-

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	45
	40
	35
	40
	35
	30

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	75
	70
	65
	70
	65
	60



Нормативные требования по специальной физической 
и технической  подготовке 
для учебно-тренировочных групп 4 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч

	Плавание 200 м (комплексное плавание)
	3,04,5
	3,14,5
	3,24,5
	3,26,0
	3,36,0
	3,46,0

	Плавание 800 м кролем на груди
	12,29,0
	12,39,0
	12,49,0
	13,34,0
	13,44,0
	13,54,0




Выпускные нормативные требования по общей физической подготовке 
для учебно-тренировочных групп 5 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	175
	170
	175
	170
	165

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	8,7
	8,9
	9,1
	9,0
	9,2
	9,4

	Бросок набивного мяча из-за головы (2 кг.)
	375
	365
	355
	295
	285
	275

	Подтягивание на перекладине, раз
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Сгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	50
	45
	40
	45
	40
	35

	Наклон вперед и.п. лежа, руки за головой (кол-во раз)
	80
	75
	70
	75
	70
	65


Нормативные требования по специальной физической
и технической  подготовке 
для учебно-тренировочных групп 5 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч
	на ширине плеч
	+ 15 см от ширины плеч
	+ 25 см от ширины плеч

	Плавание 200 м (комплексное плавание)
	2,41,5
	2,51,5
	3,01,5
	3,01,5
	3,11,5
	3,21,5

	Плавание 800 м кролем на груди
	11,15,0
	11,25,0
	11,35,0
	11,52,0
	12,02,0
	12,12,0

	Выполнение норматива 2 разряда



   Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года., итоговая аттестация после освоения программы . Создается аттестационная комиссия возглавляемая директором школы, в состав комиссии входят тренеры-преподаватели. За пол года до начала промежуточной и итоговой аттестации на стендах вывешиваются нормативные требования по видам спорта.


5. Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка спортсмена - это психолого-педагогический процесс формирования и совершенствования, значимых для его спортивной деятельности психических процессов, состояний, свойств его личности. Для детей, обучающихся плаванию, особое психологическое значение имеют двигательные образы и ощущения от соприкосновения с водой, формирование «чувства воды» и отсутствие страха передвижения в воде. На учебно-тренировочном этапе спортивного совершенствования необходимо уделять внимание развитию морально-волевых качеств спортсменов, формированию у них знаний, умений и навыков саморегуляции
психических состояний и сознательной психологической настройки на
выполнение     нагрузочных    и     соревновательных    упражнений.	В повседневных занятиях постоянной задачей психологической подготовки является создание в спортивной группе психологической атмосферы заинтересованности в работе, динамичной игровой обстановки при выполнении упражнений, забота тренера о хорошем настроении и благоприятном психологическом состоянии занимающихся. Отсутствие интереса к занятиям, чувство скуки от монотонности или однообразия деятельности, проявление индивидуализма или конфликтности в отношениях  спортсменов с тренером затрудняют процесс  спортивного совершенствования, усиливают отсев занимающихся, порождают невротические реакции и неблагоприятные функциональные состояния.
Основными методами психологической подготовки являются беседа тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психологического и педагогического воздействия: убеждения, внушения, личного примера, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, группового обсуждения актуальных проблем, методов индивидуального подхода, психотехнические упражнения, методы идеомоторной тренировки и др. Для привития спортсменам умений и навыков саморегуляции состояний используются методы аутогенной тренировки, сеансы психорегуляции, гетеротренинг, медитативные упражнения, психопауза и игры в воде.
В группах начальной подготовки основными задачами психолого-педагогической работы являются: формирование устойчивых мотивов к занятиям спортом, создание комплексной установки на обучение в спортивной и общеобразовательной школах, удовлетворение потребности детей в спортивно-игровой деятельности.
В учебно-тренировочных группах главное внимание следует уделять закреплению установки на спортивное самосовершенствование, развитие спортивно важных качеств характера и волевых качеств, необходимых для освоения усложняющихся тренировочных заданий. Спортсмен обучается самоконтролю и умению сознательно управлять своими предстартовыми состояниями на соревнованиях. Идет дальнейшее развитие морально-волевых качеств его характера, овладение разнообразными приемами самовнушения, самоконтроля и саморегуляции состояний во время тренировок и соревнований, развитие мотивации высших достижений в выбранной спортивной деятельности. Идейно-воспитательная работа со спортсменами проводится в индивидуальной и коллективной формах с учетом уровня развития личности, мотивации и отношения к спортивной и учебной деятельности. 
6. Средства восстановления .
Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не менее важная, чем сама тренировка. В настоящее время все многообразие средств и методов, способных оказать активное влияние на динамику восстановительных процессов, принято делить на три основные группы: педагогические средства восстановления, психологические и медико-биологические, которые, и составляют в комплексе единую систему восстановления работоспособности в спорте.
Педагогические средства восстановления, заложенные в самой сущности тренировочного процесса:
· варьирование   интегралов   отдыха   между   выполнением   отдельных
упражнений, между отдельными занятиями, соревнованиями и т.д.;
· варьирование    планирования    нагрузок,    как    в    рамках    отдельного
тренировочного   занятия,   так  и   в   недельном,   месячном,   годичном,
годичном олимпийском и других циклах тренировки;
· использование различных сочетаний упражнений, активного отдыха и
тренировок,     проводимых    в    различных    условиях     (среднегорье,
высокогорье, разные климатогеографические зоны и т.д.);
· многообразие переключений с одних упражнений на другие;
· рациональная организация всего режима дня в целом и т.д.
Очень важны психологические средства восстановления, так как снижение уровня нервно-психической напряженности и психического утомления в период напряженных тренировок и соревнований создает благоприятный фон для более полного восстановления физиологических функций и работоспособности в целом. К этой группе средств относятся самые различные способы и методы психопрофилактики, психотренинг и психотерапевтические приемы регуляции психического состояния:
· внушенный сон - отдых;
· аутогенная тренировка;
· психорегулирующая тренировка;
· активирующая терапия;
· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения;
· комфортные   условия   быта   с   введением   отвлекающих   факторов   и исключением отрицательных эмоций;
· разнообразные виды досуга с учетом индивидуальных особенностей
спортсмена;
· просмотр фильмов со скрытыми титрами, функциональная музыка и т.д.
	Следует    отметить,    что    наибольшее    воздействие    на    динамику восстановительных процессов оказывают медико-биологические средства, включающие в себя:
· рациональное     питание     с     широким     использованием     продуктов повышенной биологической ценности;
· витаминизацию    в    ее    новейшем   проявлении,    т.е.    использование
специально    сбалансированных    комплексов    отдельных    витаминов,
минеральных веществ и микроэлементов;
· использование  некоторых  фармакологических  препаратов,  и  прежде
всего растительного происхождения, т.е. адаптогенов;
· разнообразные    виды    массажей    с    использованием    специальных
спортивных растираний;
· разнообразные гидропроцедуры;
· бальнеологию;
· физиотерапию;
· курортологию и другие виды и методы воздействия.
Наряду с традиционными, т.е. с уже широко распространенными, средствами восстановления в спортивной практике появляются и новые средства, которые временно, пока они не получат такого же широкого распространения, называют нетрадиционными. К их числу в спортивной практике можно отнести различные виды акупунктурных воздействий, баровоздействия, электросон, электростимуляцию, вещества с повышенной биологической ценности, новейшие виды психорегулирующих воздействий, использование электрического, магнитного поля и биополя и многое другое.
Таким образом, в настоящее время разнообразных средств и методов восстановления работоспособности существует, вероятно не меньше, чем средства нагрузки, предлагаемых организму спортсмена, и количество их будет постоянно увеличиваться по мере развития научно-технического прогресса.
Поэтому уже сейчас, не говоря о ближайшем будущем, повышение спортивных результатов самым тесным образом связано с изучением и, главное, с практическим использованием разнообразных средств и методов восстановления работоспособности, а выбор их становится таким же искусством, как и определение оптимальных нагрузок.
7. Инструкторская и судейская практика.
Учащиеся учебно-тренировочных групп регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.
Занимающиеся в учебно – тренировочных группах  должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных тренировочных заданий, подбирать упражнения для совершенствования техники приемов, правильно вести журнал занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах, и в учреждениях, находящихся в районе функционирования спортивной школы. Обучающиеся должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 
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