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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по плаванию (далее Программа) Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования города Абакана «Детско-юношеская спортивная школа по плаванию» (далее - Учреждение) разработана в соответствии со следующими документами:

- Федеральным законом от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федеральным законом от 4.12.2007г. №329- ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации»;

- Приказом Минспорта России от 12.09.2013г. №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»
При разработке Программы учитывались:

- требования Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, утвержденного Приказом Минспорта России от 03.04.2013г. №164;

- возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях плаванием.
Основные задачи реализации Программы:

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

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

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

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

          Целью данной программы является подготовка квалифицированных спортсменов к достижению максимальных результатов в выбранном виде для пополнения национальных сборных команд по плаванию. Программа позволяет решать следующие задачи:

- осуществлять массовое обучение плаванию детей и подростков и на этой основе вести поиск одаренных к классическому плаванию;

- укреплять здоровье и физическое развитие обучающихся;

- осуществлять развитие массового детского и юношеского спорта;

- осуществлять подготовку из числа обучающихся инструкторов-общественников и судей по спорту;

- оказывать помощь общеобразовательным школам в организации обучения детей плаванию;

- воспитать всесторонне развитых, активных граждан общества;

- подготовить спортсменов высокой квалификации, способных завоевать призовые места на Всероссийской и международной спортивной арене. 

Основные термины и понятия

Биологический возраст — степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.

Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка, целенаправленная ОФП.

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

1.1. Характеристика вида спорта
Плавание является жизненно необходимым навыком, интересным и полезным для здоровья видом спорта. Занятия плаванием содействуют всестороннему физическому развитию, закаливанию и оздоровлению детей, повышают сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, обладают гигиеническим эффектом. Регулярные тренировки воспитывают волю, смелость, трудолюбие, целеустремленность и дисциплину. Многолетние занятия плаванием формируют нравственно-волевые качества личности, идейные взгляды и позиции, необходимые не только в спорте, но и в жизни. Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта современности. 
Выполнение поставленных задач Учреждением обеспечиваются:

- систематической работой;

- построением учебно-тренировочных занятий с учётом состояния здоровья обучающихся, их возраста и подготовленности;

- систематическим медицинским контролем обучающихся и должным контактом врача с тренерами-преподавателями;

- повышением ответственности тренерско-преподавательского состава и общественного актива за качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса.

Реализация цели и задач обеспечит приобретение обучающимися знаний, умений и навыков, необходимых для совершенствования технического и тактического мастерства, а также удовлетворение познавательных интересов детей.

В основу организации учебно-тренировочного процесса положены две группы принципов воспитания и обучения. Первая группа охватывает общие принципы дидактики: научность, воспитывающий характер обучения, сознательность и активность, наглядность, прочность, систематичность и последовательность, доступность, индивидуальный подход в условиях коллективной работы.  Другая группа - специфические принципы спортивной тренировки: направленность к высшим достижениям, единство общей и специальной подготовки, непрерывность тренировочной деятельности, единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, волнообразность динамики нагрузок, цикличность тренировочного процесса. 

Данная программа определяет стратегическую направленность в развитии плавания, дисциплины плавания и является основным документом, ориентирующим тренера на многолетнюю подготовку спортсмена. При её подготовке учтены практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, гигиены, психологии и педагогики.
Занятия оздоровительным плаванием содействуют всестороннему физическому развитию, закаливанию и оздоровлению детей, повышают сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, обладают гигиеническим эффектом. 

Спортивное плавание – это, прежде всего, борьба за скорость в преодолении определенных дистанций. Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, что наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одаренные спортсмены, обладающие определенным морфологическим строением тела, высочайшим уровнем физических и психических способностей, а также совершенством технического и тактического мастерства. Большую роль в подготовке высококвалифицированных спортсменов играет грамотно организованная система многолетней подготовки, включающая теоретическую, физическую, техническую, тактическую, морально-волевую и психологическую подготовку спортсмена. 

Плавание является олимпийским видом спорта, относится к циклическим видам спорта и включает в себя шесть дисциплин: вольный стиль, брасс, кроль на спине, баттерфляй, комплексное плавание, эстафетное плавание. 

Официальные соревнования по плаванию проводятся на следующих дистанциях:

Вольный стиль: 50м, 100м, 200м, 400м, 800м, 1500м;

Кроль на спине: 50м, 100м, 200м;

Брасс: 50м, 100м, 200м;

Баттерфляй: 50м, 100м, 200м;

Комплексное плавание (представлены все стили плавания в определенной последовательности - баттерфляй, кроль на спине, брасс, кроль на груди): 100м, 200м, 400м;

Эстафетное плавание: 4 х 50м Комбинированная, 4х100м вольный стиль, 4х200м вольный стиль, 4х100м комбинированная (кроль на спине, брасс, баттерфляй, кроль на груди).

1.2. Отличительные особенности плавания

1- Пловец выполняет движения в условиях водной среды, в котором тело находится в взвешенном состоянии, не имеет твердой опоры. Вес тела уравновешивается подъемной силой воды. Невесомость тела в воде разгружает опорную систему, увеличивая двигательные возможности человека. Увеличение подвижности многих частей тела, в свою очередь, способствует развитию отдельных органов и систем, гармоничному физическому развитию человека.
2- Выполнение плавательных движений происходит в горизонтальном положении. При этом положении работа внутренних органов (сердце, печени, почки и пр.) происходит в облегченных условиях. 
1.3. Специфика организации обучения
Спортивные тренировки в плавании проводятся в двух средах: на «суше» и на «воде». 
Учебное занятие на «суше» (в спортивном зале, на бортике бассейна) включает в себя комплексы общефизических и специальных физических упражнений с применением специального инвентаря, и оборудования (утяжелители, спортивные тренажеры), направленных на развитие физических качеств (силы, гибкости, быстроты, ловкости). 
Учебное занятие в воде включает в себя специальные упражнения для освоения техники плавания, совершенствования ее, а также для развития специальных физических качеств пловца, направленных на преодоление определенных дистанций, с применением специального плавательного оборудования и инвентаря. 
Для объективного управления процессом спортивной тренировки необходимо оценивать изменения функционального состояния спортсмена, развивающегося в результате тренировочных нагрузок. Выбор тех или иных показателей зависит от вида контроля и его конкретных задач. В зависимости от этого программа контроля может включать широкий комплекс параметров, позволяющих получить всестороннюю информацию о состоянии спортсмена, его функциональных возможностях или же базироваться на отдельных частных показателях, учет которых может улучшить планирование отдельных компонентов тренировочной нагрузки. Тесты и показатели, позволяющие оценивать уровень физического развития, являются эффективным способом контроля за ходом тренировочного процесса и ростом спортивных результатов. Они необходимы также при проведении набора и отбора в тренировочных группах. 

          Плавание, по сути, является индивидуальным видом спорта. Поэтому при организации учебного процесса индивидуальной работе с учащимися уделяется особое внимание. При планировании объема и интенсивности тренировочных нагрузок учитываются возрастные, физиологические, психологические особенности обучающихся. 

При комплектовании учебных групп рекомендуется объединять детей не только по возрасту, но и по относительно одинаковому уровню спортивной подготовленности.

1.4. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды)
Целью многолетней подготовки обучающихся является создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения детей и подростков, поддержание оптимальной динамики развития их физических качеств и функциональных возможностей. 

Для реализации этой цели необходимо:

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

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

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

Многолетняя подготовка – единый педагогический процесс, основанный на следующих методических положениях:

- преемственность задач, средств и методов тренировочных занятий возрастных групп;

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

- своевременное начало спортивной специализации;

- постепенное увеличение удельного объема специальной физической подготовки (СФП) по отношению к удельному весу общей физической подготовки (ОФП);

- учет закономерностей возрастного и полового развития;

- одновременное развитие физических качеств обучающихся на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возраста периоды

- повышение специальной скоростно-силовой выносливости за счет широкого использования различных тренировочных средств.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стремление юных спортсменов любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов.

Программа рассчитана на обучающихся в возрасте 7-18 лет. Нормативный срок освоения Программы составляет 10 лет. Учреждение имеет право реализовать Программу в сокращенные сроки. 

Комплектование групп занимающихся и определение объема недельной тренировочной нагрузки производится по этапам (периодам) подготовки, представленным в Таблице.

Комплектование групп занимающихся 
и определение объема недельной тренировочной нагрузки 

	Этап подготовки
	Период 
	Год обучения
	Миним. Возраст для зачисления (лет)
	Количество чел. в группе (мин./ макс.)
	Максимальная тренировочная нагрузка в неделю (часов)

	Начальный (НП)
	Начальная подготовка
	1-й год (НП-1)

2-й год (НП-2)

3-й год (НП-3)*
	7

7

8
	15-20

15-20

15-16
	6

9

9

	Учебно-трениро-вочный (УТ)
	Базовая подготовка
	1-й год (УТ-1)

2-й год (УТ-2)
	9

10
	10-15

10-15
	9

9

	
	Спортивная специализация
	3-й год (УТ-3)

4-й год (УТ-4)

5-й год (УТ-5)
	11

13

14
	9-15

9-15

9-15
	13,5

13,5

13,5

	Совершенствования спортивного мастерства
	Спортивная специализация
	1-й год (СС-1)

2-й год (СС-2)

3-й год (СС-3)
	12

13

14
	4-9

4-9

4-9
	18

21

21


*- НП-3 формируется по необходимости

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующие основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Допускается проведение занятий одновременно с обучающимися из разных групп при соблюдении следующих условий:

- разница в подготовке обучающихся не может превышать двух спортивных разрядов;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (определяется по группе, имеющей наименьший показатель в данной графе).

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей занимающихся и этапов (периодов) подготовки и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки –2 часов;

- на тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства – 3 часов;

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 4 академических часов.

Основными формами обучения в системе многолетней спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- учебно-тренировочные сборы;

- медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль;

- участие в соревнованиях, оздоровительная работа;

- инструкторская и судейская практика;

- тестирование и контроль.

Этап начальной подготовки
Продолжительность этапа 2-3 года. Учебный год условно разделяется на 3 этапа.

Основу первой ступени (1-12 занятия) составляют подготовительные упражнения в воде, обучение плаванию в том числе элементарные гребковые движения руками и ногами в скольжении, учебные прыжки в воду, ОРУ на суше. Вторая ступень (13-26 занятия) отводится главным образом изучению техники плавания кролем на груди и спине. Третья ступень (27-36 занятия) посвящена совершенствованию навыков плавания в ластах, изучению техники выполнения старта с низкого бортика или тумбочки и простых поворотов.

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

В процессе подготовки юных спортсменов широко используется многообразие методов и средств обучения, упражнения из других видов спорта, игры, развлечения на воде.

При формировании спортивной тактики тренер не стремится к быстрому образованию стойкого двигательного навыка, т.к. здесь ещё только закладываются его основы.
На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, развитие личностных качеств, привитие навыков здорового образа жизни, овладение основами техники плавания, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Учебно-тренировочный этап

Продолжительность этапа составляет 4-5 лет. 

В период базовой подготовки (УТ-1, УТ-2) учебно-тренировочная работа направлена на повышение улучшение состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов обучающихся с учетом индивидуальных особенностей и требований Программы, воспитание морально-этических и волевых качеств, профилактику вредных привычек и правонарушений, приобретение соревновательного опыта, уточнение спортивной специализации, формирование спортивной мотивации. 

В период спортивной специализации (УТ-3, УТ-4, УТ-5) происходит совершенствование техники плавания, развитие специальных физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, приобретение опыта достижения стабильности выступления на официальных соревнованиях по плаванию, происходит выбор спортивной специализации, создается фундамент для продолжения занятий по Программе спортивной подготовки.   

Перевод по годам обучения на учебно-тренировочном этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической, специальной физической и плавательной подготовке. 

Многолетний план предусматривает лишь наиболее общие направления, цели, задачи и пути их реализации. Значительно более подробное планирование тренировки осуществляется на каждый очередной год. В годовом плане более детально определяются задачи года, периодов тренировки, средства и методы, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок. Особенности построения тренировки в течение года определяются этапом многолетней тренировки, календарём соревнований и объективными закономерностями развития спортивной формы. Эти факторы обусловливают количество больших циклов тренировки (макроциклов), а также их продолжительность и структуру.

В основу планирования спортивной тренировки в течение года заложена необходимость достижения максимального уровня спортивных результатов. Это возможно при наличии спортивной формы – состояния оптимальной готовности к спортивным достижениям, которая приобретается в результате подготовки на каждой новой стадии спортивного совершенствования. На основании учебно-тематического плана составляются планы годичной подготовки для каждой группы с учетом условий материальной базы. 
Этап совершенствования спортивного мастерства (СС)
Продолжительность этапа – до 3-х лет. 

В группах спортивного совершенствования планы подготовки на год составляются индивидуально на каждого спортсмена в зависимости от основных соревновательных дистанций и индивидуальных особенностей спортсмена.

Структура учебного плана определена исходя из структуры подготовки спортсмена, которая предусматривает физическую, техническую, психологическую и теоретическую виды подготовки. Техническая и специальная физическая подготовка рассматриваются в комплексе, так как обучение и совершенствование техники ведётся в неразрывной связи с воспитанием специальных физических качеств пловца. 
1.5. Порядок приема и зачисления обучающихся

Порядок приема и зачисления на обучение производится в соответствии с приказом Минспорта России от 13.09.2013г. №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта» и на основании локальных нормативных актов Учреждения.

Прием на обучение производится на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения Программы способности в области физической культуры и спорта. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица от 7 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Комплектование групп начальной подготовки заканчивается 20 сентября. При индивидуальном отборе происходит комплексная оценка соответствия двигательных способностей детей, их мотивации и особенностей телосложения требованиям плавания.

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. Комплектование учебно-тренировочных групп заканчивается 10 сентября.

На этапе совершенствования спортивного мастерства группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта или 1 взрослый разряд. Перевод по годам обучения осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Количество поступающих на бюджетной основе для обучения по Программе определяется учредителем Учреждения в соответствии с государственным (муниципальным) заданием на оказание государственных (муниципальных) услуг.

Учреждение имеет право осуществлять прием поступающих сверх установленного государственного (муниципального) задания на оказание государственных (муниципальных) услуг на обучение на платной основе.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план – это основополагающий документ, определяющий распределение объемов реализации Программы по предметным областям в соответствии с этапом (периодом) обучения, с учетом федеральных государственных требований.

Учебный план Учреждения рассчитан на 52 недели (46 недель учебно-тренировочной работы, 6 недель активного отдыха) и является средством ежегодного планирования тренировочной работы. 
Учреждение обеспечивает непрерывный тренировочный процесс с обучающимися. Учебный год начинается с 1 сентября, заканчивается в соответствии с годовым учебным планом образовательной программы. Если начало учебного года приходится на выходной, то первый учебный день переносится на первый рабочий день, следующий за 1 сентября.

Учебная неделя составляет 6 дней. Возможно проведение учебно-тренировочных и тренировочных занятий и соревнований в выходные дни. В период каникул организуются оздоровительно-спортивные сборы и лагеря. 
На основании Учебного плана составляются учебный план-график на учебный год, рабочие программы тренеров-преподавателей (для каждой спортивной группы), включающие план-схему годичного цикла подготовки.  Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией Учреждения по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно- тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся.

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям

В процессе реализации Программы предусматривается соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему годового учебного плана согласно следующей Таблицы:
	Предметная область 
Программы
	Объем обучения предметной области Программы
	Предмет отношения объема обучения предметной области программы

	Оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности
	60-90%
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по избранному виду спорта

	Теоретическая подготовка
	5-10%
	Учебный план

	Общая и специальная физическая подготовка
	30-35%
	Учебный план

	Другие виды спорта и подвижные игры
	5-15%
	Учебный план

	Избранный вид спорта
	Не менее 45%
	Учебный план

	Самостоятельная работа обучающихся в т.ч. по индивидуальным планам
	До 10%
	Учебный план


В процессе реализации Программы необходимо предусмотреть: 

- организацию посещений обучающимися официальных спортивных соревнований по плаванию различного уровня;

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

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей Республики Хакасия.

2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в плавании
В целях повышения профессионального мастерства обучающихся, рекомендуется развивать двигательные навыки через занятия другими видами спорта:
	Вид спорта
	Развиваемые навыки

	Легкая атлетика
	Бег, прыжки, общеразвивающие движения. Умение выполнять работу определенной интенсивности без снижения ее эффективности в течение длительного времени

	Лыжные гонки
	Воспитание волевых качеств, закаливание организма.

Умение выполнять работу определенной интенсивности без снижения ее эффективности в течение длительного времени.

	Футбол, баскетбол, гандбол 
	Ациклические сложно координационные движения.

	Тяжелая атлетика
	Воспитание волевых качеств. Жимы, толчки, тяги.


Процесс формирования двигательных навыков состоит из трех стадий:

1. Ознакомление с общей структурой упражнения. Основная задача: создание необходимых понятий и представлений о технике выполнения двигательного действия. На этой стадии спортсмен отчетливо понимает цель действия, но имеет смутное понимание о способе ее достижения, поэтому при выполнении задания делает достаточно грубые ошибки, много лишних движений. Необходим зрительный контроль тренера-преподавателя над выполнением упражнения, своевременная корректировка.

2. Овладение приемами формирования навыка. На этой стадии важны поиск и закрепление наиболее эффективных движений, необходимых для правильного выполнения упражнения. В результате двигательные представления становятся более полными и точными, мышечно-двигательные ощущения и восприятия более четкими и осознанными. 

Зрительный контроль тренера за выполнением упражнения перестает быть ведущим, большая роль отводится двигательным и вестибулярным компонентам контроля.

В действиях обучающегося становится меньше лишних движений. Усваивается ряд элементов, формирующих автоматические двигательные действия. Вызывается положительная психическая реакция на навык.

3. Закрепление и совершенствование навыка. Представление об упражнении на этом этапе становится ясным и отчетливым. Двигательное действие выполняется быстро, точно и экономно. Необходимость зрительного контроля исчезает. Контроль осуществляется в основном при помощи мышечно-двигательных ощущений. Эта стадия не имеет завершения. Она продолжается до тех пор, пока спортсмен тренируется и выступает на соревнованиях.

Основные закономерности процесса формирования двигательного навыка:

1. Образование двигательного навыка носит прогрессивно-поступательный характер (другими словами, формирование навыка всегда имеет тенденцию к росту);

2. Рост результатов в процессе формирования навыка неравномерен: в начале усвоения спортивного навыка результаты растут быстро, а затем постепенно их рост замедляется;

3. Результаты растут скачкообразно – со взлетами и спадами;

4. На стадии совершенствования навыка возникает стойкая стабилизация результатов, хотя на отдельных этапах его формирования возникает задержка в росте результатов.

Это объясняется тем, что применяемые приемы совершенствования уже не обеспечивают дальнейшего развития техники. В этих случаях необходимо вносить рациональные изменения в методику тренировки.
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения (включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам).
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	1й год
	2й год
	3-й год
	1й год
	2й год
	3й год
	4й год
	5й год
	1й год
	2й год
	3й год

	 
	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	9
	9
	13,5
	13,5
	13,5
	18
	21
	21

	1.
	Общая физическая подготовка
(в т.ч.  другие виды спорта и подвижные игры, самостоятельная работа обучающихся)
	94
	145
	145
	120
	115
	230
	210
	200
	250
	270
	270

	2.
	Специальная физическая подготовка (в т.ч самостоятельная работа обучающихся)
	152
	225
	225
	250
	255
	350
	366
	376
	429
	501
	501

	3.
	Техническая, тактическая, психологическая подготовка
	32
	54
	54
	54
	50
	50
	52
	52
	150
	200
	200

	4.
	Теоретическая подготовка
	16
	24
	24
	24
	24
	36
	36
	36
	47
	55
	55

	5.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (в т.ч. сдача нормативов)
	18
	20
	20
	20
	24
	36
	38
	38
	60
	66
	66

	 
	Общее количество часов
	312
	468
	468
	468
	468
	702
	702
	702
	936
	1092
	1092


В каникулярное время могут открываться в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводиться учебно-тренировочные мероприятия (сборы). 

В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. 
Обучающиеся проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). 

Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель работы в условиях спортивной школы и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки.
Система соревнований

Важнейшей частью подготовки спортсменов является система соревнований, в которых участвует спортсмен в течение учебного года и их уровень. В Таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле. 

	Соревнования и контрольные испытания
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	СС-1
	СС-2
	СС-3

	На суше
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	В воде
	6
	8
	8
	10
	12
	12
	12-14
	12-14
	30
	35
	40


 Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, республиканских, городских и т.п.) соревнований. Помимо официальных соревнований, рекомендуется включать в образовательный процесс дополнительные соревнования и контрольные испытания: матчевые встречи, соревнования по сокращенной программе («День спринтера», «День стайера», нестандартные дистанции). Важным моментом является организация соревнований в летний период, которые могут стать итоговым мероприятием сезона и включать нормативы по ОФП и СФП.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объёма двигательных навыков, приобретаемых в течение жизни, осваиваются 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 поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенную эмоциональность, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий, метод поощрения. Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки является развитие в первую очередь таких физических качеств, как общая выносливость, гибкость, быстрота движений. Преобладающим методом учебных занятий на суше должны быть подвижные игры.

На занятиях в учебно-тренировочных группах спортсмены учатся владеть своими мышцами, проявлять оптимальные усилия в широком диапазоне движений в единстве с ловкостью, быстротой, гибкостью, выносливостью. Работа строится на базе широкого использования игрового и соревновательного методов, глубоких положительных эмоций, разнообразия средств и форм учебно-тренировочных занятий.

Используемые средства и методы тренировки должны быть ориентированы на постоянное развитие врожденных, биологически обусловленных возможностей юных спортсменов. При недостаточном развитии эти скрытые возможности могут не проявиться в полной мере, при чрезмерных нагрузках можно преждевременно исчерпать врожденные задатки одаренности и к периоду наивысшего расцвета спортивного таланта организма спортсмена будет генетически истощенным.
Методическая часть настоящей Программы включает в себя:

- содержание и методику работы по предметным областям и периодам (этапам) обучения, 

- требования техники безопасности в процессе реализации Программы, 

- объемы максимальных тренировочных нагрузок по годам (этапам) обучения.

Программа учитывает особенности подготовки обучающихся по плаванию, в том числе предполагает:

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

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

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям

Программа содержит следующие предметные области:

- теорию и методику физической культуры и спорта;

- общую физическую подготовку;

- избранный вид спорта - плавание;

- другие виды спорта и подвижные игры.

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

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

- история развития вида спорта плавание;

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила соревнований по плаванию, условия выполнения нормативов для присвоения спортивных разрядов и званий по плаванию; федеральные стандарты спортивной подготовки по плаванию; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные Минспорта России, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения, навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к инвентарю, оборудованию и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях плаванием.

2. В области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий плаванием;

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

3. В области избранного вида спорта - плавания: 

- овладение основами техники и тактики в плавании; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

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

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

4. В области других видов спорта и подвижных игр:

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

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

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

навыки сохранения собственной физической формы.

Содержание программы:

Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы.

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализированных журналов.

Теоретический материал преподносится в доступной для данной возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания

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 видеофильмов, с использованием наглядных пособий, а также путём самообразования - изучения по заданию тренера специальной литературы. 

Тематика теоретических занятий:
Тема 1 Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
Тема 2 Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием.

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний.

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, возду​ха, воды), водных процедур.

Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям
Тема 3 Влияние физических упражнений на организм человека
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.

Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).
Тема 4 Врачебный контроль и самоконтроль
Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием.

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.).

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.
Тема 5 Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты
Понятие о современной технике спортивных способов плавания.

Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.).

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.
Тема 6 Основы методики тренировки
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др.

Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов.

Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).
Тема 7 Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях.

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца.

Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту.

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях.
Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.
Тема 8 Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований.

Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов.

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.
Тема 9 Спортивный инвентарь и оборудование
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований.

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости.

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

Физическая подготовка.

Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие организма спортсмена, укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и способностей.

Общая физическая подготовка. Задачами общей физической подготовки являются: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, воспитание физических качеств: силы, вынос​ливости, быстроты, ловкости, гибкости; 

- создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок;

- улучшение морально-волевой подготовки, т.е. «закалка боевых качеств»; 

- устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.

Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физической подготовки. Задачи ее:

Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта.

Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде спорта.

Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.

Техническая и тактическая подготовка.

Определение понятия «спортивная техника». Техника - основа спортивного мастерства. Развитие технических способностей в различных видах спорта. Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений. Влияние техники на спортивный результат и ее изменение в процессе многолетней тренировки, в период улучшения или ухудшения условий занятий, в условиях соревнований. Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного действия. Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена.

Овладение техникой - знание законов физиологических и психологических процессов: движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия органов чувств, энергию для движения, поставляет система внутренних органов.

Обучение спортивной технике - педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная демонстрация, фотографии, видеосъемка, само выполнение. Методы обучения - целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения спортивной технике - не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой выбранного вида спорта. Тестирование технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих спортсменов страны и мира.
Тактическая подготовка, ее содержание, приемы. Основные тактические положения при составлении планов на соревнования. Тактика спортсмена - его поведение в процессе соревнований для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении. Проявление тактического мастерства на примере ведущих спортсменов школы, страны, мира.

Педагогический и врачебный контроль.

Основной задачей медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года (в сентябре) и в марте занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - осуществлять контроль за переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

Педагогический контроль. Тестирование проводится 2 раза в год - в начале и в конце учебного года. По итогам переводных экзаменов (в конце учебного года) учащиеся зачисляются на следующий этап подготовки. Переводные экзамены проводятся по ОФП и СФП.

Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физической подго​товленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивидуальную карту занимающихся.

Занимающиеся самостоятельно ведут спортивный дневник. Проводят учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты тестирований, анализируют выступления в соревнованиях.

Интегральная подготовка - направлена на приобретение современного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.

Инструкторская и судейская практика.

Одной из задач Учреждения является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструктора для участия в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач начинается на учебно-тренировочном этапе и продолжается на всех последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Учащиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, командами для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время проведения занятий не​обходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

Постепенно занимающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов со спортсменами младших возрастов.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время проведения контрольных соревнований учащиеся знакомятся с документацией - стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д.

Учащиеся групп спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений.

Восстановительные средства и мероприятия.

Данный раздел программы включает широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем -с чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных занятий; проведением занятий в игровой форме. Привлекаются гигиени​ческие средства: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Вырабатываются навыки соблюдения режима дня и режима питания, проводится витаминизация.

На учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т. е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена: необходимо рассчитывать оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства используются те же, что и для учебно-тренировочных групп 1 и 2 годов обучения.

Из медико-биологических средств восстановления помимо витаминизации, проводится физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продол​жительности.

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические)

Психологическая подготовка.
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности.

Психологическая подготовка является прежде всего воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый, сделать его свойством личности.

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной реализации такой готовности.

Специфика любого вида спорта требует формирования психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации цели, принятии решений, воспитании воли.

Средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

- Вербальные (словесные средства) - лекции, беседы, видеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировки.

- Комплексные средства - всевозможные спортивные и психологические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психологические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются стимуляция деятельности в экстремальных условиях. Это методы психологической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические тренинги.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель, содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

Воспитательная работа.

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования, к которым относятся детские спортивные школы. Высокий профессионализм тренера-педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с учащимися осуществляется администрацией Учреждения, тренерско-преподавательским составом и родителями (законными представителями) несовершеннолетних обучающихся в соответствии с требованиями Устава.

Специфика воспитательной работы в Учреждении состоит в том, что тренер- преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий, на тренировочных сборах, в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у юных спортсменов патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство), эстетические чувства (прекрасного, аккуратность, трудолюбие, терпеливость), серьезное, грамотное отношение к безопасности собственной и товарищей, экологическую грамотность (бережное отношение и любовь к природе).

Воспитательные средства: 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:

- торжественное посвящение в спортсмены;

- выпускной вечер для выпускников школы;

- проведение тематических праздников, веселых стартов, фестивалей;

- проведение тематических бесед о спорте, здоровом образе жизни;

- совместный просмотр соревнований (видео-, теле-);

- встречи со знаменитыми спортсменами-земляками;

- привлечение учащихся к посильной помощи в проведении соревнований;

- совместные экскурсии на тематические выставки, музеи спортивной славы;

- сбор и оформление летописи школы, личных портфолио тренеров, спортсменов.

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, обращается серьезное внимание на этику спортивной борьбы во время стартов и вне них. Перед соревнованиями, необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление во время соревнований морально-волевых качеств. Наблюдая за особенностями поведения, слушая характеристики соперников, высказываемые воспитанниками во время соревнований, тренер-преподаватель делает выводы о формировании у них необходимых качеств.
3.2. Содержание и методика работы по этапам (периодам) подготовки

Подготовка обучающихся по плаванию строится на основе следующих методических положений:

- единая система подготовки, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.

- целевая направленность на достижение высшего спортивного мастерства в процессе подготовки всех возрастных групп.

- оптимальное соотношение различных сторон подготовленности обучающегося в процессе многолетней тренировки.

- неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год: увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.

- строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям обучающегося.

При распределении тренировочных нагрузок в процессе тренировочной деятельности необходимо учитывать общие принципы: 

- систематичность применения нагрузок;

- постепенность повышения нагрузок, волнообразность (цикличность) распределения нагрузок. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП).

Основная цель тренировки: освоение основ техники по виду спорта плавание и всестороннее физическое развитие подростков.

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание, гармоничное развитие физических качеств; 

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

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

- осуществление разносторонней физической подготовленности детей: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

- воспитание морально-волевых качеств, становление спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

Основные средства обучения:

- 1 год обучения (НП-1): упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой; подныривания и открывание глаз в воде; выдохи в воду; скольжения; всплывание и лежание на воде; упражнения для обучения и совершенствования техники плавания.

Обучение технике плавания проводится с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Одним из средств освоения с водой также служат прыжки в воду (на глубокой воде). 

НА СУШЕ. Упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами весом до 1 кг и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца. Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, в которых происходят основные движения при плавании: в голеностопном, плечевом, тазобедренном, коленном, поясничном отделе позвоночного столба.

Дыхательные упражнения на месте, в движении шагом, во время приседаний, выпрыгиваний, движений руками.

Упражнения, имитирующие основные положения тела в воде и элементы техники плавания.

В ВОДЕ. Подготовительные упражнения по освоению с водой (элементарные движения в воде руками и ногами, передвижения по дну, погружения с головой под воду, дыхательные упражнения, упражнения с всплыванием. Лежание и скольжение на груди и на спине с различным положением рук.

Прыжки в воду: соскоки, спады, прыжки головой вниз.

Упражнения для изучения спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

Кроль на груди и на спине: движения руками, ногами, дыхание, согласование движений руками с дыханием, общее согласование движений. 

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

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

Повороты: простые открытые и закрытые повороты.

Старты: Старт из воды при плавании на груди и на спине. Стартовый прыжок с низкого бортика.

Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки.

Плавание в свободном темпе кролем на груди, на спине, брассом.
- 2, 3 год обучения (НП-2, НП-3): упражнения, направленные на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Продолжают использоваться тренировочные задания, применявшиеся ранее на первом году обучения (НП-1), в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. 

НА СУШЕ. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники плавания спортивными способами. Упражнения с резиновыми амортизаторами, имитирующие движения при плавании всеми способами – для развития основных мышечных групп пловца и закрепления рациональных элементов техники.

Упражнения на растягивание и подвижность суставов, обеспечивающих свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании всеми способами.

В ВОДЕ. Упражнения для углублённого изучения техники всех способов плавания, стартов и поворотов.

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью движений одними руками, плавание с помощью движений ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания, плавание с задержкой и различными вариантами дыхания, плавание по элементам техники.

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями рук, плавание с помощью движений одними руками, плавание с помощью одновременных и попеременных движений руками, плавание по элементам техники.

Дельфин: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем и наоборот, плавание с помощью движений одними ногами в различных положениях (на груди, на спине, на боку) и с различным положением рук, плавание дельфином с задержкой и различными вариантами дыхания, плавание по элементам техники.

Брасс: плавание с полной координацией движений, плавание брассом на спине, плавание с помощью движений одними ногами в различных положениях и с различным положением рук.

Повороты: кувырком вперед без касания стенки рукой (при плавании кролем на груди и в ластах), поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху (при плавании брассом и дельфином), открытый и закрытый поворот (при плавании на спине), повороты при переходе с одного способа на другой (при комплексном плавании).

Старты: варианты техники старта с тумбочки, старт из воды (при плавании на спине), старт с тумбочки при смене этапов эстафеты.

Игры и развлечения на воде, учебные прыжки, элементы водного поло, синхронного плавания, основные способы погружения под воду (ныряние на глубину до 2 м с заданием достать со дна небольшой предмет).
В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения с различным положением рук и ног, с помощью одних рук или ног, с дыханием на 3,5,7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», открытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах, дельфином – не более 100м. 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.

Основные методы выполнения упражнений: строго регламентированный, непрерывный, игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный, соревновательный.

Основные направления тренировки. На начальном этапе на первый план выдвигается разносторонняя физическая подготовка и направленное развитие физических качеств путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом уровня подготовки спортсмена.

Этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсменов. На этом этапе в содержание занятий включаются подвижные и спортивные игры, комплексы специальных подготовительных упражнений, воздействие которых направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение для обучения и совершенствования техники плавания. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в плавании. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отельных его частей. Обучение основам техники рекомендуется проводить в облегченных условиях. 

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным и проводиться регулярно и своевременно на объективных критериях. 

Контроль за физической подготовленностью проводится с помощью контрольно-переводных нормативов по годам обучения (промежуточный контроль).

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях. Невозможно достичь высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе отдается игровым соревновательным методам, а также соревнованиям в умении выполнять изученные технические действия. На этапе начальной подготовки юные спортсмены должны начать соревноваться на коротких дистанциях (25м,50м). 

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.

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований по плаванию и доступным нормам нагрузки.  Юных спортсменов в соревнованиях необходимо нацеливать на демонстрацию социально ценных качеств личности: инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в преодолении дистанции.
Учет возрастных особенностей обучающихся. Оптимальный возраст для начала спортивной подготовки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков — 8-10 лет. 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 7 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки обучающихся на данном этапе. У обучающихся этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы, что обеспечивает хорошую плавучесть тела в воде и облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.
Семилетний возраст является переломным этапом в развитии ребенка. Интенсивные и неравномерные темпы роста тела детей, характерные для предыдущих лет, замедляются. Увеличение роста и веса идет более пропорционально. Интенсивно протекают морфологические изменения в тканях, органах, происходит их функциональное совершенствование. К началу младшего школьного возраста двигательная функция организма проходит значительный путь развития. Существенные изменения наблюдаются и в строении мышц. Если раньше мышца росла в основном в длину, то теперь она начинает расти и в толщину. Особенно интенсивно развиваются мышцы туловища и конечностей

Дети 7-10 лет могут успешно овладевать тонкими и координационно-сложными движениями, если они умеренны по амплитуде и не требуют большой силы. В этом возрасте они относительно быстро осваивают основы современной техники спортивных способов плавания, чему способствует высокая подвижность в суставах и естественность движений. Но при освоении сложных элементов техники плавания у детей наблюдаются различные сопутствующие движения. Детям этого возраста свойственна также высокая возбудимость нервных центров и слабость процессов внутреннего торможения. Отсюда у них менее устойчиво внимание и большая утомляемость.

Быстрыми темпами совершенствуется нервная регуляция произвольной мышечной деятельности, повышается функциональная активность каждой мышечной единицы. Происходит освоение центральной нервной системой развивающихся возможностей мышечной массы. В этот период времени целесообразно применять разносторонние упражнения на суше и в воде, развивающие мускулатуру юного пловца.

У детей 7—10 лет мышца сердца по своему развитию намного отстает от мышцы взрослого человека. Небольшой объем сердца и незначительная величина выброса крови в единицу времени не позволяют достичь больших величин максимального потребления кислорода, развить и поддержать высокую мощности мышечной деятельности. Усиление сердечной деятельности происходит главным образом за счет увеличения частоты сердечных сокращений. Например, при одной и той же работе умеренной мощности частота сердечных сокращений в минуту равна: у детей - 134±6; у подростков-127±7; у юношей -123 ± 8. Частота сердечных сокращений у детей в покое также повышена.

Мышца сердца ребенка благодаря широкому просвету коронарных сосудов и быстрому кровообращению обильно снабжается кровью. Значительная эластичность стенок кровен0сных сосудов, невысокий уровень артериального давления расширяют функциональные возможности сердца. Поэтому сердце у детей младшего школьного возраста сравнительно выносливо. Оказывается, что при соблюдении постепенности для них посильны продолжительные тренировочные упражнения «мягкого» характера: кроссовый бег и бег на лыжах в умеренном темпе, плавание с умеренной интенсивностью и т.п. Относительно продолжительные упражнения в спортивном плавании посильны для детей потому, что здесь в работе принимают участие почти все основные мышечные группы, выполняющие своеобразную роль «мышечного насоса», помогающего сердцу.

С 7 лет происходит заметное увеличение жизненной емкости легких. На развитие дыхательного аппарата ребенка большое влияние оказывают занятия спортом. Показатели функции дыхания у 8-9-летних пловцов со стажем 1—2 года соответствуют показателям 12—13-летних подростков, не занимающихся плаванием; а показатели пловцов в возрасте 10—11 лет соответствуют показателям возрастной группы школьников 14—15 лет. Хорошо влияют на развитие дыхательного аппарата различные циклические упражнения на суше и специальные дыхательные упражнения.

Дети младшего школьного возраста обладают повышенной двигательной активностью. Они могут бегать и играть по нескольку часов в день.

При правильной организации занятий по плаванию работоспособность детей может долго не снижаться. Для этого в уроке надо чередовать разнообразные по структуре, направленности и темпу движения, а непродолжительные скоростные упражнения выполнять с оптимальным отдыхом. Занятия должны быть эмоциональными. Для этого успешно используются игровые и соревновательные ситуации. Напротив, быстрая утомляемость и медленное восстановление наблюдаются после однообразных или продолжительных упражнений высокой интенсивности, которые обычно выполняются в ущерб технике движений.

Тренер-преподавателю следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. 
Средства обучения. К основным средствам обучения плаванию для групп начальной подготовки относятся следующие группы физических упражнений:

· общеразвивающие, специальные и имитационные
упражнения на суше;

· подготовительные упражнения для освоения с водой;

· учебные прыжки в воду;

· игры и развлечения на воде;

·  упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.
Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:

· повышения уровня общего физического развития занимающихся;

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

· организации внимания занимающихся и предварительной подготовки
к изучению основного учебного материала в воде.
Тренировочные занятия по плаванию состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.

В подготовительной части сообщаются задачи тренировки, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально ​подготовительные и имитационные упражнения.

В основной части решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Заключительная часть направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся 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. 
Ожидаемые результаты от реализации Программы на этапе начальной подготовки:

- освоение техники всех спортивных способов плавания, проплывание всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом (по выбору);

- овладение теоретическими знаниями курса начального обучения;

- формирование умений и навыков, касающихся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, самоконтроля;
- развитие потребности в ведении здорового образа жизни, мотивации к систематическим занятиям спортом.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (УТ)
Основания цель тренировки: совершенствование техники спортивных способов плавания, планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовки. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и физическое развитие подростков; 
- улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих виду спорта плавание;

- совершенствование техники всех способов плавания;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;
- совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;

- формирование устойчивого интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

- к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям (начало спортивной специализации);

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

Основные средства тренировки:
На воде: упражнения, направленные на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов, тренировочные упражнения в комплексном плавании, элементы водного поло; упражнения, различающиеся по длине составных частей, способу выполнения (с помощью рук, ног или в координации) и условиям проведения (на тренировках или соревнованиях). 

На суше: упражнения для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку при плавании; для развития специальной гибкости, необходимой для совершенного овладения основным способом плавания и повышения функциональной подготовленности в упражнениях, которые идентичны главным тренировочным упражнениям в воде (например, бег 4х100м и плавание 10х100м с одним и тем же интервалом отдыха). 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Основные направления тренировки.

Учебно-тренировочный этап является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Физическая подготовка становится более целенаправленной, повышается объем и интенсивность тренировочных нагрузок, увеличивается вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

На данном этапе увеличивается вес силовой подготовки  специальной выносливости. Для развития силовых и скоростно-силовых качеств различных мышечных групп используются специальные тренажерные устройства.

Особенности обучения. На учебно-тренировочном этапе происходит совершенствование техники плавания. При планировании учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, т.к. длительные перерывы в занятиях нежелательны.

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которое выполняется труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. Система контроля на учебно-тренировочном занятии должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. 

Виды контроля: текущий, этапный, в ходе соревнований.

Формы контроля:  

- самокотроль юных спортсменов (частота пульса в покое, качества сна, аппетита, вес тела, общее самочувствие);

- педагогический контроль (наблюдение, контрольно-переводные испытания) определяет эффективность технической, тактической и интегральной подготовленности юных пловцов.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований. Основной задачей соревновательной практики является умение реализовать свои двигательные навыки   и функциональные возможности в условиях спортивного противоборства. 

Учет возрастных особенностей обучающихся. Оптимальный возраст начала тренировочного этапа составляет 9-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах.

В 10 лет показатели по росту, весу, быстроте и силе у девочек и мальчиков начинают выравниваться, и девочки приближаются к мальчикам по спортивным результатам. В 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков 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).

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. Увеличивается общая и специальная силовая выносливость. 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.

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 11—13 лет у девочек обычно вместе с бурным физическим развитием наблюдается стремительный рост спортивных результатов. Чтобы эти результаты были устойчивыми, необходимо уже с 9—10 лет заложить надежные основы технической и физической подготовки. Поэтому углубленную спортивную работу с девочками надо начинать на 1—2 года раньше, чем с мальчиками.

В конце этапа 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 внешнего дыхания (ЖИЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК.

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. 
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.

Пубертатный период часто называют «поясом перелома». В это время происходит окончательное формирование половых особенностей. Это характеризуется бурными морфологическими и функциональными изменениями в тканях и органах, которые скачкообразно переводят организм в течение полутора-трех лет в состояние зрелости.

У мальчиков «пояс перелома» захватывает возраст 13 —16 лет, в течение которых предпубертатный и собственно пубертатный периоды переходят один в другой. У девочек «пояс перелома» приходится на возраст 12—14 лет и более выражен, чем у мальчиков. В этот период наблюдается некоторое замедление роста тела, более выраженное у девочек. В то же время увеличение поперечных размеров тела и веса продолжается. У девочек наибольший темп прибавки веса приходится на период с 11 до 14 лет, а у мальчиков — с 13 до 15 лет.

В период с 13 до 16 лет происходит увеличение общей силовой выносливости. 

В возрасте 15-16 лет сохраняются высокие темпы увеличения длины и массы тела. Достигается максимум аэробной мощности. 
В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам сформировываются благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. На фоне интенсивного прироста мышечной массы, быстро увеличивается максимальная сила. 
Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Рекомендуется переводить спортсменов этого возраста в группы спортивного совершенствования для освоения программ спортивной подготовки (разработанных на основе Федерального стандарта по плаванию). 

Пловцы ДЮСШ к 15—17 годам обычно имеют 6—8-летиий стаж регулярных занятий спортивным плаванием. Реальной целью для них становится достижение результатов кандидатов в мастера спорта по плаванию.

В юношеский период плавно заканчивается биологическое формирование организма и начинается становление. К 15—17 годам показатели эффективности вегетативных систем почти достигают уровня взрослых. Это относится к содержанию гемоглобина в крови и миоглобииа в мышечной ткани, проценту использования кислорода в легких, жизненной емкости легких, максимальной легочной вентиляции и т.п.

У девушек в возрасте 16—17 лет сердечно-сосудистая система достигает максимального уровня тренированности и способна переносить предельные нагрузки; у юношей это происходит на 2—3 года позднее. В дальнейшем степень тренируемости сердечно-сосудистой системы у мужчин становится на 20—30% выше, чем у женщин.

К началу юношеского возраста состояние двигательной функции достигает уровня взрослых. Продолжается рост тела в ширину. Соотношение веса мышц к весу тела примерно составляет: у детей 8 лет — 27%, у подростков 15 лет — 32%, у юношей 17—18 лет — 44%. Высокими темпами нарастает мышечная сила. Сила юношей в эти годы превышает силу девушек. К 17—18 годам мышца полностью созревает как рабочий орган. Далее происходит стабилизация возрастного развития мышцы, хотя естественное увеличение поперечника мышечных волокон и прирост силы могут продолжаться до 25—30 лет.

Юношеский возраст благоприятен для использования упражнений с отягощениями с целью развития силы. Но полного соответствия между увеличившейся мышечной массой и развитием сердца и сосудов еще нет. В целом функциональные возможности юношеского организма гораздо ниже, чем взрослого. Это проявляется при продолжительных циклических упражнениях околопредельной и предельной, интенсивности, в силовых упражнениях с максимальными отягощениями. Осторожность в использовании таких упражнений диктуется еще и тем, что юным спортсменам свойственна переоценка своих сил. Высокая эмоциональность и реактивность организма, характерные для подросткового возраста, присущи и юношескому.

На анатомические, физиологические и психологические особенности пловцов заметный отпечаток накладывают многолетние занятия спортом.

В юношеских группах мы встречаемся, как правило, с одаренными спортсменами, отличающимися хорошим физическим развитием и специфическим для пловцов телосложением.

Высоких спортивных результатов в большинстве случаев добиваются атлетически развитые спортсмены. Это можно объяснить правильным отбором и многолетней физической подготовкой пловцов в возрастных группах.

Известную роль играет здесь акселерация — ускорение темпов и повышение уровня физического развития современной молодежи. Дети и подростки развиваются в среднем на 1,5—2 года быстрее, чем 10—20 лет назад. Бурное развитие организма наблюдается к 15—18 годам.

На развитие ребенка существенное воздействие оказывают физические нагрузки. В сочетании с гигиеническим режимом мышечная деятельность вызывает усиленное развитие мышц, костной ткани, вегетативных органов и систем, а также коры головного мозга. Об этих закономерностях следует помнить, планируя многолетнюю подготовку пловцов. Юношеский организм остается столь же пластичным, как и у подростков. Он отлично адаптируется к плаванию, но легко раним при неумелом применении «острых» нагрузок («до отказа»). Источником физического перенапряжения на тренировках может также стать инфекция. Часто это наблюдается у юных пловцов, страдающих хроническим тонзиллитом или заболеваниями носоглотки. После лечения и устранения очага инфекции высокая работоспособность восстанавливается.

В юношеские годы психическое состояние спортсмена очень изменчиво. Появляются новые интересы и новые черты гражданской зрелости. Спортсмены осознают политическую значимость выступления российских пловцов на международных соревнованиях. Они рассматривают свою подготовку как трудную, но почетную борьбу за утверждение авторитета и могущества социалистической системы. Более сознательно подходят к воспитанию воли, закаляя ее в условиях нелегкого режима занятий в спортивной и общеобразовательной школах, в процессе выполнения напряженных, а иногда и изнурительных тренировочных и соревновательных упражнений.

В этот период изменяются отношения между девушками и юношами. При ослаблении воспитательной работы со стороны тренера новые интересы в ряде случаев могут сыграть роль «сбивающих факторов». От тренера требуется педагогическое мастерство, большой такт и гражданская убежденность, чтобы из одаренного юноши или девушки воспитать волевого бойца, беззаветно любящего спорт и способного сознательно отказаться от некоторых видов развлечений и некоторых действительных или мнимых «благ» жизни.

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

девочек-пловцов от 8 до 17 лет

Средства обучения.
К основным средствам обучения плаванию для учебно-тренировочных групп относятся общеразвивающие, специальные и имитационные
упражнения на суше, упражнения для отработки и корректировки техники спортивных способов плавания.
Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:

·  повышения уровня общего физического развития занимающихся;

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

Ожидаемые результаты от реализации Программы на учебно-тренировочном этапе:

- укрепление здоровья спортсменов;

- повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований Программы;

- формирование спортивной мотивации;

- профилактика вредных привычек и правонарушений.

- освоение объема тренировочных нагрузок, предусмотренных учебным планом по плаванию.

- освоение теоретического раздела программы. 
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (УТ)

Основания цель тренировки: окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.

Основные задачи: 

- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях; 

- развитие специальной силовой выносливости, скоростных качеств;

- узкая специализации в соответствии с проявляемыми способностями;
- адаптация к нагрузкам высокой эффективности;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.
Основные средства тренировки:
На воде: выполнение упражнений с ударной нагрузкой, жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма; плавание во 2-й – 4-й зонах интенсивности.

На суше: упражнения с уменьшенной силой сопротивления движению, упражнения на развитие силовой выносливости, прыгучести, быстрой силы, упражнения из других видов спорта.

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, контрольный, соревновательный.

Основные направления тренировки.

На этапе спортивного совершенствования происходит окончательный выбор будущей специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. Планирование тренировки все больше принимает индивидуализированных характер. Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы).

Повышается объем и интенсивность тренировочных нагрузок, увеличивается вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Для развития силовых и скоростно-силовых качеств различных мышечных групп используются специальные тренажерные устройства. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями.

Особенности обучения. С каждым годом все более дифференцируется структура нагрузок пловцов в зависимости от специализации: у спринтеров наибольший прирост в 4-й и 5-й зонах, и в конце этапа доля этих нагрузок доходит, соответственно, до 6,3 и 2,0%. Смешанные аэробно-анаэробные нагрузки заметно нарастают – до 26.3% у спринтеров и 29.2% у стайеров на 3-м году обучения. 

Методика контроля. Система контроля на учебно-тренировочном занятии должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки спортсменов. 

Виды контроля: текущий, этапный, оперативный, в ходе соревнований.

Формы контроля:  

- самокотроль спортсменов (частота пульса в покое, после интенсивных нагрузок, сон, аппетит, вес тела, настроение, общее самочувствие);

- педагогический контроль (наблюдение, оперативный контроль) определяет эффективность технической, тактической и интегральной подготовленности пловцов.

Участие в соревнованиях зависит от возраста и специализации спортсмена, календаря соревнований. В соревновательном периоде выбирается главный старт, для подготовки к которому используется серия соревновательных стартов. 

Учет возрастных особенностей обучающихся. Оптимальный возраст начала этапа составляет 13-14 лет, средняя продолжительность этапа 2-3 года.  

Средства обучения.

К основным средствам обучения относятся общеразвивающие, специальные и имитационные
упражнения на суше, упражнения для отработки и корректировки техники спортивных способов плавания.

Ожидаемые результаты от реализации Программы на данном этапе:

- укрепление здоровья спортсменов;

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, спортивных результатов; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями; - освоение теоретического раздела программы.
3.3. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Ответственность за безопасность обучающихся в бассейнах и тренажерных залах возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.

Допуск к занятиям в бассейнах и тренажерных залах осуществляется только с разрешения тренера-преподавателя. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.

Тренер-преподаватель обязан:

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

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

3. Подавать докладную записку в администрацию о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.
4.  Обеспечивать организованный вход тренировочной группы из душевой в помещение ванны бассейна. Без тренера-преподавателя группа к занятиям в бассейне не допускается.

5. Обеспечивать своевременный выход обучающихся из ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. Выход обучающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается только по разрешению тренера-преподавателя.

6. Своевременно устранять факторы, мешающие проведению занятия или угрожающие жизни и здоровью обучающихся, а при необходимости - отменять занятие.

7. Контролировать соблюдение учащимися правил поведения на воде, поддерживать дисциплину на занятии, запрещать обучающимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

3.4. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
Для каждого из этапов тренировочного процесса определены максимальные объемы тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов в неделю, количество тренировок в неделю, общее количество часов и тренировок в год.

При реализации Программы тренировочная нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 936ч в год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 12.

Объемы максимальных тренировочных нагрузок

	Этапы обучения
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	Начальная специализация
	Углубленная специализация
	До года
	Свыше года

	
	1-год
	2,3-год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	1-год
	2,3-год

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	9
	13,5
	13,5
	13,5
	18
	21

	Количество тренировок в неделю
	3-5
	4-5
	4-6
	4-6
	6-10
	6-10
	6-12
	8-12
	8-12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	468
	468
	702
	702
	702
	936
	1092


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Система контроля и зачетных требований Программы включает: 

- комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы;

- методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа (периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации обучающихся;

- требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает основание для перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной подготовки.

4.1. Комплексы контрольных упражнений 
для оценки результатов освоения Программы

Комплексы контрольных упражнений включают в себя тестирование по общей и специальной физической, технико-тактической подготовке, которое, как правило, осуществляется два раза в год - в начале и в конце года.

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и предусматривает оценку:

          - общей физической подготовки;

          - специальной физической подготовки;

          - плавательной подготовки.

Оценка общей и специальной физической подготовки

	Год обучения
	М/Ж
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	Техническое мастерство
	Разряд/

проплывание дистанции избранным способом 

по разряду

	
	
	Отжимание

в упоре лежа

на полу, раз
	Подъем туловища

в сед, кол-во за 30с
	Прыжок в длину с места, см
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Выкрут прямых рук 

вперед-назад
	Техническая 

программа 1
	Техническая программа 2
	

	НП-1
	Ж
	15 – 5, 10 – 4, 5 – 3
	от 18 – 5, 15 – 4, 12 – 3
	от 120 – 5, 105 – 4, 90 - 3
	+
	+
	50м в/с, 01.10.00 сек.
	50м н/с, 01.15.00 сек.
	-

	
	М
	20 – 5, 15 – 4, 10 - 3
	от 22 – 5, 19 – 4, 16 – 3
	от 138 – 5, 124 – 4, 111 - 3
	+
	+
	50м в/с, 01.05.00 сек.
	50м н/с, 01.10.00 сек.
	-

	НП-2
	Ж
	20 – 5, 15 – 4, 10 - 3
	от 20 – 5, 17 – 4, 14 – 3
	от 140 – 5, 125 – 4, 110 - 3
	+
	+

ширина хвата 

не более 60см
	200 к/пл 

технически правильно
	200 в/с 04.30.00 сек.
	юн

	
	М
	25 – 5, 20 – 4, 15 - 3
	от 24 – 5, 21 – 4, 18 – 3
	от 158 – 5, 144 – 4, 131 - 3
	+
	
	
	200 в/с 04.10.00 сек.
	юн

	УТ-1
	Ж
	25 – 5, 20 – 4, 15 - 3
	от 22 – 5, 19 – 4, 16 – 3
	от 157 – 5, 141 – 4, 126 - 3
	+
	
	200 к/пл, 3.58.00 сек.
	400 в/с, 6.50.00 сек.
	1юн

	
	М
	30 – 5, 23 – 4, 20 - 3
	от 26 – 5, 23 – 4, 20 - 3
	от 166 – 5, 152 – 4, 139 - 3
	+
	
	200 к/пл, 3.33.00 сек.
	400 в/с, 6.30.00 сек.
	1юн

	УТ-2
	Ж
	30 – 5, 25 – 4, 20 - 3
	от 25 – 5, 22 – 4, 19 - 3
	от 164 – 5, 149 – 4, 135 - 3
	+
	
	200 к/пл, 3.30.00 сек.
	800 в/с, 13.50.00 сек.
	3взр

	
	М
	35 – 5, 30 – 4, 25 – 3
	от 28 – 5, 25 – 4, 22 – 3
	от 177 – 5, 163 – 4, 151 – 3
	+
	
	200 к/пл, 3.10.00 сек.
	800 в/с, 13.00.00 сек.
	3взр

	УТ-3
	Ж
	35 – 5, 30 – 4, 25 – 3
	от 30 – 5, 27 – 4, 24 – 3
	от 168 – 5, 154 – 4, 141 – 3
	+
	
	200 к/пл, 3.06.00 сек.
	800 в/с, 12.50.00 сек.
	2взр

	
	М
	40 – 5, 35 – 4, 30 – 3
	от 30 – 5, 27 – 4, 24 – 3
	от 187 – 5, 173 – 4, 161 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.42.00 сек.
	800 в/с, 12.00.00 сек.
	2взр

	УТ-4
	Ж
	40 – 5, 35 – 4, 30 – 3
	от 31 – 5, 28 – 4, 25 – 3
	от 176 – 5, 164 – 4, 153 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.47.00 сек.
	800 в/с, 11.50.00 сек.
	1взр

	
	М
	45 – 5, 40 – 4, 35 – 3
	от 32 – 5, 29 – 4, 26 – 3
	от 198 – 5, 184 – 4, 172 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.30.00 сек.
	800 в/с, 11.00.00 сек.
	1взр, КМС

	УТ-5
	Ж
	
45 – 5, 40 – 4, 35 – 3 
	от 33 – 5, 30 – 4, 27 – 3
	от 188 – 5, 173 – 4, 159 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.37.00 сек.
	800 в/с, 11.30.00 сек.
	1взр, КМС

	
	М
	50 – 5, 45 – 4, 40 – 3
	от 34 – 5, 31 – 4, 28 – 3
	от 208 – 5, 194 – 4, 182 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.25.00 сек.
	800 в/с, 10.13.00 сек.
	1взр, КМС

	СС-1
	Ж
	
45 – 5, 40 – 4, 35 – 3 
	от 33 – 5, 30 – 4, 27 – 3
	от 188 – 5, 173 – 4, 159 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.37.00 сек.
	800 в/с, 11.30.00 сек.
	1взр, КМС

	
	М
	50 – 5, 45 – 4, 40 – 3
	от 34 – 5, 31 – 4, 28 – 3
	от 208 – 5, 194 – 4, 182 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.25.00 сек.
	800 в/с, 10.13.00 сек.
	1взр, КМС

	СС-2
	Ж
	
45– 5, 40 – 4, 35 – 3 
	от 33 – 5, 30 – 4, 27 – 3
	от 188 – 5, 173 – 4, 159 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.37.00 сек.
	800 в/с, 11.30.00 сек.
	1взр, КМС

	
	М
	50 – 5, 45 – 4, 40 – 3
	от 34 – 5, 31 – 4, 28 – 3
	от 208 – 5, 194 – 4, 182 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.25.00 сек.
	800 в/с, 10.13.00 сек.
	1взр, КМС

	СС-3
	Ж
	
45 – 5, 40 – 4, 35 – 3 
	от 33 – 5, 30 – 4, 27 – 3
	от 188 – 5, 173 – 4, 159 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.37.00 сек.
	800 в/с, 11.30.00 сек.
	1взр, КМС

	
	М
	50 – 5, 45 – 4, 40 – 3
	от 34 – 5, 31 – 4, 28 – 3
	от 208 – 5, 194 – 4, 182 – 3
	+
	
	200 к/пл, 2.25.00 сек.
	800 в/с, 10.13.00 сек.
	1взр, КМС


4.2. Методические указания по организации 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся представляют собой форму оценки освоения Программы. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится с целью перевода обучающихся на очередной год обучения (этап подготовки) в форме сдачи контрольных нормативов, с учетом результатов выступления, обучающихся на официальных соревнованиях. Промежуточная аттестация позволяет оценить текущий уровень освоения Программы в учебном году, внести коррективы в тренировочный процесс в целях успешного прохождения итоговой аттестации в дальнейшем.
Промежуточная аттестация проводится комиссией, состав которой утверждается директором Учреждения.
На основании результатов контрольно-переводных испытаний комиссия может принять решение:

- о переводе учащегося на следующий год обучения (при выполнении контрольно-переводных нормативов на 80-100%);

- о повторном обучении на данном этапе (при выполнении контрольно-переводных нормативов на 50-79%). Учащийся может быть оставлен на повторное обучение не более двух раз на одном этапе подготовки;

- об отчислении обучающегося (при выполнении контрольно-переводных нормативов ниже 49%). 

Итоговая аттестация проводится по окончании обучения по Программе в форме выполнения контрольных упражнений (нормативов), определяющих уровень освоения Программы по основным средствам подготовки. После успешного прохождения итоговой аттестации, обучающемуся (выпускнику) выдается документ, образец которого устанавливается Учреждением. 

Итоговая аттестация проводится аттестационной комиссией Учреждения, ежегодно утверждаемой приказом директора.

Информация о порядке проведения промежуточной и итоговой аттестаций, аттестационной комиссии и регламенте ее работы размещается на информационном стенде и на официальном сайте Учреждения в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с учетом соблюдения законодательства Российской Федерации в области персональных данных.

4.3. Требования к результатам освоения Программы, 
выполнение которых дает основание для перевода обучающегося в дальнейшем
 на программу спортивной подготовки

Программа спортивной подготовки разрабатывается и утверждается Учреждением в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по плаванию. 

Учащиеся, успешно проходящие этапы спортивной подготовки по Дополнительной предпрофессиональной программе при наличии физических, психологических способностей, двигательных умений, выполнении требований реализуемой программы на основании результатов контрольно-переводного тестирования, а также, при необходимости, предварительных просмотров, консультаций, могут быть зачислены на соответствующий этап спортивной подготовки для освоения соответствующей программы спортивной подготовки. 

В целях организации перевода и проведения тестирования обучающихся в Учреждении создается приемная (не менее 5 человек) комиссия. Состав комиссии утверждается приказом директора Учреждения. 

Количество обучающихся, переводимых на программу спортивной подготовки определяется в соответствии с муниципальным заданием на оказание государственных услуг. Учреждение вправе осуществлять прием поступающих на обучение сверх установленного муниципального задания на оказание государственных услуг на обучение на платной основе. 

Перевод осуществляется по письменному заявлению поступающих и (или) родителей (законных представителей) несовершеннолетних поступающих) на основании решения приемной комиссии. Оформляется приказом директора Учреждения.

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

5.1. Список литературы

 Основная литература
1.  Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Плавание», Москва 2004 год.

2.  Викулов АД. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003.

3.  Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: Физкультура и спорт, 1981.
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8.  Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ТТТВСМ / Под общ. ред. Л.П. Макаренко. - М., 1983

9.  Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. - М., 1993.

Дополнительная литература
1.  Энциклопедия для детей. Т.20 Спорт /Глав.ред. В.А.Володин.-М.:Аванта+, 2001.-624с.:ил.

2.  Обучение детей плаванию в раннем возрасте, Н.Л.Петрова, В.А.Баранов, «Советский спорт» Москва 2006г.

3.  Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Т.А.Протченко, Ю.А.Семенов, Москва 2003 г.

4.  «Плавание: игровой метод обучения» Е.Н.Карпенко, Т.П.Коротнова, Е.Н.Кошкодан, Олимпия пресс, Москва 2006год.

5.  Правила соревнований,. г. Москва 1994г.

5.2. Перечень Интернет-ресурсов (в т.ч. с аудиовизуальными материалами)
- http://www.minsport.gov.ru/ - Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации;

- http://stm19.ru/ - Официальный сайт Министерства спорта Республики Хакасия
- http://www.russwimming.ru/ - Официальный сайт Всероссийской Федерации плавания;

- http://plavaem.info/ - сайт о плавании (статьи, методика, видео).

- http://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/ - Чертов Н.В. Электронный учебник «Плавание» (Южный Федеральный Университет).

- http://to-swim.ru – Сайт о плавании, технике и методике обучения плаванию.

6.  ПРИЛОЖЕНИЯ
6.1. Методика проведения контрольных тестирований

Для определения уровня общей физической подготовленности пловцов используются следующие упражнения: 

- Отжимание из упора лежа, раз;

- Подъем туловища в сед, кол-во за 30с;

- Прыжок в длину с места, см.
Для определения уровня специальной физической подготовленности пловцов используются следующие упражнения: 

- наклон вперед, стоя на возвышении, см (оценка подвижности позвоночного столба); 

- выкрут прямых рук вперед – назад, см (оценка подвижности в плечевых суставах). 

Для оценки уровня плавательной подготовки пловцов проводится обязательная техническая программа в соответствии с требованиями Программы. 

Результаты тестирования заносятся тренером-преподавателем в Ведомость выполнения контрольно-переводных нормативов. Решение о переводе обучающегося на следующих год/этап обучения принимается приемной комиссией, сотсав которой утверждается директором Учреждения.

1. Прыжок в длину с места

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для горизонтальных прыжков в спортзале. Участник принимает исходное положение (далее – И.П.): ноги врозь, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двумя ногами выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен.
Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Ошибки:

1) заступ за линию отталкивания или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;

3) отталкивание ногами разновременно.

2. Отжимание в упоре лежа на полу

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из И.П. упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5см), затем, разгибая руки, вернуться в И.П. и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения.

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

Ошибки:

1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

2) нарушение прямой линии плечи – туловище – ноги;

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. И.П.;

4) разновременное разгибание рук.

3. Подъем туловища в сед из положения лежа на спине

Поднимание туловища из положения лежа выполняется из И.П. лежа на спине, руки за головой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 30сек), касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в И.П.

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени и одновременно ведет счет. Затем участники меняются местами.

Ошибки:

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

2) отсутствие касания лопатками мата;

3) пальцы разомкнуты;

4) смещение таза.

4. Наклон вперед, стоя на возвышении 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встает на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперед, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком «+», выше нулевой отметки – со знаком «–». В протокол вносится результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

5. Выкрут прямых рук вперед-назад над головой
Упражнение выполняется с нерастягивающейся скакалкой. Исходное положение – стоя, руки перед собой. При выполнении упражнения руки не сгибают в локтевых суставах, движение обеих рук выполняют одновременно. Испытуемому предоставляется три попытки. Измеряется расстояние между большими пальцами кистей рук. В протоколе записывается лучший результат в сантиметрах. В группах начальной подготовки положительным засчитывается результат при правильном выполнении упражнения, вне зависимости от расстояния между большими пальцами кистей рук. В остальных группах положительным засчитывается результат, если расстояние между большими пальцами кистей рук не превышает 60см.

6.2. Примерные планы-графики годичного цикла тренировок

План-график годичного цикла спортивной тренировки является организационно-методическим документом, определяющим содержание работы на учебно-тренировочный год, а также наиболее целесообразную методическою последовательность прохождения материала по периодам и месяцам на протяжении годичного цикла тренировки, количество часов на каждый раздел работы. Ниже дан примерный план-график на год по годам обучения.

Годичный план группы начальной подготовки 1 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	94
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7

	СФП 
	152
	14
	10
	11
	12
	12
	10
	11
	11
	11
	12
	19
	19

	ТТП
	32
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	0
	0

	Теория
	16
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	 
	 

	Практика
	18
	 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	 

	Всего часов
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	Годичный план группы начальной подготовки 2,3 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	145
	13
	11
	11
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	12
	15
	15

	СФП 
	225
	19
	18
	17
	18
	18
	17
	17
	17
	18
	18
	24
	24

	ТТП
	54
	5
	5
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	0
	0

	Теория
	24
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	Практика
	20
	 
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	 
	 

	Всего часов
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39

	Годичный план учебно-тренировочной группы 1 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	120
	10
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	16
	16

	СФП 
	250
	22
	21
	20
	22
	21
	19
	19
	19
	20
	21
	23
	23

	ТТП
	54
	5
	5
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	0
	0

	Теория
	24
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	Практика
	20
	 
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	 
	 

	Всего часов
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39

	Годичный план учебно-тренировочной группы 2 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	115
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	9
	16
	16

	СФП 
	255
	23
	21
	20
	22
	21
	20
	20
	20
	21
	21
	23
	23

	ТТП
	50
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	0
	0

	Теория
	24
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	Практика
	24
	 
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	 
	 

	Всего часов
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39

	Годичный план учебно-тренировочной группы 3 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	230
	19
	17
	17
	17
	18
	17
	17
	16
	17
	19
	28
	28

	СФП 
	350
	30
	29
	29
	29
	28
	29
	29
	29
	29
	29
	30
	30

	ТТП
	50
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	0
	0

	Теория
	36
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	 

	Практика
	36
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	 
	 

	Всего часов
	702
	59
	59
	59
	58
	58
	59
	59
	58
	59
	58
	58
	58

	Годичный план учебно-тренировочной группы 4 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	210
	17
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	15
	15
	19
	26
	26

	СФП 
	366
	32
	30
	31
	31
	30
	29
	29
	30
	31
	29
	32
	32

	ТТП
	52
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	0
	0

	Теория
	36
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	 

	Практика
	38
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	2
	 
	 

	Всего часов
	702
	59
	59
	59
	58
	58
	59
	59
	58
	59
	58
	58
	58

	Годичный план учебно-тренировочной группы 5 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	200
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	17
	24
	24

	СФП 
	376
	34
	30
	31
	31
	31
	29
	30
	30
	31
	31
	34
	34

	ТТП
	52
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	0
	0

	Теория
	36
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	 

	Практика
	38
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	2
	 
	 

	Всего часов
	702
	59
	59
	59
	58
	58
	59
	59
	58
	59
	58
	58
	58

	Годичный план группы совершенствования спортивного мастерства 1 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	250
	24
	15
	16
	18
	19
	15
	15
	18
	19
	21
	33
	37

	СФП 
	429
	32
	36
	36
	34
	34
	36
	36
	34
	34
	35
	41
	41

	ТТП
	150
	14
	16
	15
	15
	15
	16
	16
	15
	14
	14
	0
	0

	Теория
	47
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	 
	 

	Практика
	60
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	 

	Всего часов
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78

	Годичный план группы совершенствования спортивного мастерства 2,3 года обучения

	Содержание
	Всего
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	недели
	01-04.
	05-08.
	09-13.
	14-17
	18-21
	22-25
	26-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	ОФП
	270
	25
	15
	16
	19
	20
	15
	15
	19
	19
	23
	40
	44

	СФП 
	501
	38
	42
	42
	40
	40
	42
	42
	40
	40
	41
	47
	47

	ТТП
	200
	19
	21
	20
	20
	20
	21
	21
	20
	19
	19
	0
	0

	Теория
	55
	5
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	4
	 
	 

	Практика
	66
	4
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	4
	4
	 

	Всего часов
	1092
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91
	91


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�
ОВ�
В�
С�
�
Координационные способности�
С�
В�
В�
В�
С�
�
�
�
�
�
Подвижность в суставах�
В�
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 способности�
�
�
�
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.
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