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Пояснительная записка
Программа по плаванию для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮСШОР) и школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ) по плаванию разработана в соответствии с Концепцией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2005 года, нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ, и типовым планом- проспектом учебной программы для спортивных школ.

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов и спортивно-оздоровительных (СО) группах, в группах начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах, группах спортивного совершенствования (СС) и высшего спортивного мастерства (ВСМ), которые организуются в ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ. Кроме того, программа может быть использована для работы с пловцами в спортивных клубах, училищах олимпийского резерва (УОР) и коллективах физической культуры.

Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и нормативными актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса РФ (ГК), закона «О физической культуре и спорте в РФ» №80-ФЗ, закона «Об образовании», закона «Об общественных организациях».
Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы государственной политике в области физической культуре и спорта, декларированные в ст.2 №80-ФЗ:

1. непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

2. учета интересов всех  граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры и спорта.
3. признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку;

4. создания благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных и спортивно-технических организаций.
Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высокой квалификации, осуществляемой в соответствии с уставами физкультурно-оздоровительных и спортивных организаций, спортивных клубов и коллективов физической культуры (п.5 ст.8 №80-ФЗ).
Создание и функционирование спортивных школ в виде учреждений дополнительного образования регламентируется в соответствии с ФЗ № 3266-1 от 17.07.92 г. «Об образовании».

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивных школ, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки.
В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учётом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлены типовые учебные планы по годам подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.
Нормативные показатели деятельности спортивных школ и методические рекомендации разработаны с учетом предыдущих программ для спортивных школ по плаванию [1977 г., 1983., 1993 г.] и являются итогом многолетних наблюдений за учащимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов.
НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТИВНЫХ ШКОЛ

Спортивная школа создается учредителем по собственной инициативе  и регистрируется органами местного самоуправления в заявительном порядке. Права на образовательную деятельность и льготы, предоставляемые законодательством Российской Федерации, возникают у спортивной школы с момента выдачи ей в установленном порядке лицензии (разрешения).

Спортивная школа может быть реорганизована в СДЮСШОР по решению учредителя и по согласованию с органами государственного управления физической культурой. Статус СДЮСШОР присевается при условии непосредственной подготовки в спортивной школе учащихся-спортсменов, имеющих звание «Мастер спорта» или занявших 1-6 места на первенствах, чемпионатах России, Европы, мира, Олимпийских играх.
Основные цели спортивной школы:

1. формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

2. профессиональное самоопределение;
3. укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие( развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей);

4. достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей и подростков.

Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подготовки. Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей по общей, специальной физической и спортивно-технической подготовке. При невыполнении нормативов учащиеся могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения.
 Спортивно-оздоровительная подготовка (СОП). К спортивно-оздоровительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в спортивной школе. В группах СОП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники плавания.
Основные задачи подготовки:

1. укрепление здоровья и закаливание;

2. устранение недостатков физического развития;
3. овладение жизненно необходимым навыком плавания;

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

5. развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);
6. формирование устойчивого интереса, мотивации к занятием плаванием  и к здоровому образу жизни;

7. воспитание морально-этических и волевых качеств.

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия плаванием в группах НП либо СОП на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям плавания. Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку  и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Основные задачи подготовки:

1. улучшение состояния здоровья и закаливание;
2. устранение недостатков физического развития;

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

4. овладение жизненно необходимых навыков плавания;

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

6. приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;
7. воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

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

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической  и специальной подготовке.
Основные задачи подготовки:
1. укрепление здоровья, закаливание;

2. устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

3. освоение и совершенствование техники всех способов  плавания;

4. планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;
5. формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовке;

6. к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям;

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

Этап спортивного совершенствования (СС). Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа 3 года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.
Основные задачи подготовки:

1. Повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное развитие аэробных способностей);

2. постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

3. дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

4. формирование мотиваций на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группа формируется из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив мастера спорта и являющихся кандидатами в состав сборных команд России. Продолжительность этапа примерно 3-5 лет, однако возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.
Основные задачи подготовки:

1. освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений;

2. совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации;

3. Индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально – волевой подготовленности;

4. сохранение здоровья.

Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапе многолетней подготовки, могут продолжать занятия в спортивно оздоровительных группах. 

Выпускниками спортивных школ являются учащиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам ДЮСШ выдается карта и зачетная книжка спортсмена с указанием уровня развития физических качеств, спортивных результатов и рекомендаций по дальнейшему физическому совершенствованию. Выпускникам СДЮСШОР выдается, кроме того, свидетельство об окончании с указанием уровня спортивной подготовленности.
2. РЕЖИМ РАБОТЫ.
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения  и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий , уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 
В таблице 1 приводятся рекомендованные режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке. Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную школу и на учебно-тренировочный этап (в соответствии с разделом  7 «Нормативно-правовых основ» на учебно-тренировочный этап зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку не менее года). Рекомендуемый возраст для этапов многолетней подготовки в соответствии с прохождением программного  материала указан в таблице.    
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке.

	наименование этапа
	год обучения
	минимальный возраст для зачисления
	минимальное число учащихся в группе
	максимальное количество учебных часов в неделю
	требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года

	СОП
	все
	6
	15
	6
	выполнение нормативов по ОФП И СФП

	НП
	до 1 года
	7
	15
	7
	выполнение нормативов по ОФП и технической подготовки

	
	свыше 1 года
	-
	14
	9
	

	УТ
	до 2-х лет
	8
	12
	12
	уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП, ОФП и технической подготовке

	
	свыше 2-х лет
	-
	10
	18
	

	СС
	до 1 года
	-
	7
	24
	уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП и ОФП

	
	свыше 1 года
	-
	6
	28
	

	ВСМ
	весь период
	-
	4
	32
	уровень спортивных результатов


Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах СОП - от 6 до 17 лет. Решение о провидении занятий с детьми дошкольного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов здравоохранения.
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена, и составлять 30 - 40 мин.
Продолжительность одного занятия не должна превышать:
1. в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов;

2. в группах начальной подготовки свыше года и в учебно-тренировочных группах 3-х часов;

3. в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю,  - 4-х часов, при двух разовых тренировках в день-3-х часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп третьего года обучения, недельная  учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.
Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.
МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ
3. ОРГАНИЗАЦИОННО - МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

3.1. Организация учебно-тренировочного процесса.

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. В соответствии с финансовыми возможностями школы и по согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера.
Учебный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, в июле. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают 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 и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией индивидуально.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры и спорта.
3.2. Основы многолетней тренировки спортсменов.
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств  и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений.
Для реализации этой цели необходимо:

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

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

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

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

♦ целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;
♦ преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;

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

♦ своевременное начало спортивной специализации;

♦ постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

♦ одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды);
♦ учет закономерностей полового и возрастного развития;
♦ постепенное введение средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стремление у 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 образам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировки юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем 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.

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 относится 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. 
Специально техническая подготовка (СТП) – процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствование избранных форм спортивной техники, а так же развитие необходимых для этого двигательных способностей.
Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков.

Понятие о биологическом и паспортном возрасте.

Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходиться на пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 8 до 17 лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и созревание отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и д.р.).

Препубертатная фаза развитие характеризуется ускоренным ростом тела в длину и интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма.

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале пубертатного периода имеет место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачек роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма и совершенствование деятельности всех функциональных систем.
Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости.

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного и того же календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и физической подготовленности. По типам биологической зрелости у детей одного и того же паспортного возраста принято разделять на опережающий (акселерированный) тип развития,  нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологического возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный).

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития. По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания.
Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств.

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно – они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенсетивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамика физических качеств, периоды для акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет представлены в таблице.

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности девочек – пловцов от 8 до 17 лет.
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Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С – средние, В – высокие, ОВ – очень высокие.
Этап предварительной спортивной подготовки.
Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков 8-10 лет. Продолжительность этапа 1-2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки.

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

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности мальчиков – пловцов от 8 до 17 лет.
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Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С – средние, В – высокие, ОВ – очень высокие.
Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90 % общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваиваются в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большого количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки для детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.
В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения.

Для детей 7-9 летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является  доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.
У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развиты мышечные группы, обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.

Этап базовой подготовки (начало спортивной специализации).
Оптимальный возраст для начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-тренировочных группах.

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

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.
Несмотря на это в начале этапа до 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 энергическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном).

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

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограниченна способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК.
Поскольку гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 у мальчиков невысокое (почти в два раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность практически не вырастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях.

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенного 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 два года темпы прироста быстроты снижаются.
В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей.

В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания.

Этап углубленной специализации.

Возраст начала этапа для девочек – 12-14 лет, для мальчиков – 13-15 лет, продолжительность этапа 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темы биологического развития. Подготовка проходит преимущественно в группах спортивного совершенствования.
Особенности основного развития девушек 12-16 лет
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела – в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек – возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прирост массы – через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорций тела.

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

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

Оптимальный период развития максимальной силы – 12-14 лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются.
На протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале – за счет увеличения «запаса силы», в последующем – за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце – за счет реализации «запаса силы».

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет.

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

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

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

4. УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ.

В таблицах представлены примерные учебные планы детских спортивных школ, а также возраст, соответствующий году обучения для различных этапов подготовки. С учетом различия детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками допускается увеличение возраста, указанного в таблице.
Для одаренных пловцов, имеющих высокий уровень общей и специальной физической подготовленности и выполнивших программные требования, рекомендованный возраст может быть уменьшен на один – два года (по согласованию с врачом).

Примерный учебный план для спортивно-оздоровительных групп (СОГ) и групп начальной подготовки (ГНП).

	Разделы подготовки
	СОГ
	ГНП

	
	
	годы обучения

	
	все
	1-й
	2-й

	Возраст занимающихся
Количество часов в неделю

Количество занятий в неделю

Физическая подготовка на суше и в воде:

в т.ч. ОФП

СФП и СТП

Соревнования и контрольные испытания

Теоретическая подготовка

Медицинское обследование

Общее количество часов
	6-17
6

3

296

171

125

6

6

4

312
	8
6

3-4

296

171

125

6

6

4

312
	9
9

3-5

438

200

238

12

12

6

468


Примерный учебный план для учебно-тренировочных групп.
	разделы подготовки
	годы обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Возраст занимающихся
Количество часов в неделю
Количество тренировок в неделю

в т.ч. и на суше

физическая подготовка на суше и в воде

в т.ч. ОФП

СФП и СТП

Соревнования и контрольные испытания

Теоретическая подготовка

Инструкторская и судейская практика

Восстановительные мероприятия

Медицинское обследование

Общее количество часов
	10
11

6

1-2

518

263

255

14

20

4

8

8

572
	11
12

7-8

2-3

554

270

284

16

26

8

12

8

624
	12
16

6-9

2-3

754

327

427

18

20

14

18

8

832
	13
18

9-12

3-4

850

321

529

20

20

10

28

8

936
	13
18

9-12

3-4

850

321

529

20

20

10

28

8

936


Примерный учебный план для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
	разделы подготовки
	группы спортивного совершенствования
	группы ВСМ

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	

	Возраст занимающихся

Количество часов в неделю

Количество тренировок в неделю

в т.ч. и на суше

физическая подготовка на суше и в воде

в т.ч. ОФП

СФП и СТП

Соревнования и контрольные испытания

Теоретическая подготовка

Инструкторская и судейская практика

Восстановительные мероприятия

Медицинское обследование

Общее количество часов
	14

24

9-12

3-4

1138

302

836

34

20

10

36

10

1248
	15

26

9-14

3-4

1230

266

964

46

14

10

42

10

1352
	16

28

9-14

3-4

1320

246

1074

60

14

10

42

10

1456
	-

32

9-14

2-4

1522

230

1292

60

14

8

50

10

1664


Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%).

	разделы подготовки 
	ГНП
	УТГ
	ГСС
	ГВСМ

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й
	

	ОФП, %

СФП и СТП, %
	57,8

42,2
	45,7

54,3
	50,8

49,2
	48,7

51,3
	43,4

56,6
	37,8

62,2
	26,5

73,5
	21,6

78,4
	18,6

81,4
	15,1

84,9


5. ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ.
5.1. Основные планирования годичных циклов.

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).

Система соревнований.
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. В таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле. Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства на суше проводятся контрольные испытания по специальной физической (главным образом силовой) подготовке. Соревнования на воде для групп высшего спортивного мастерства целесообразно концентрировать в виде серии стартов, как это принято в подготовке сильнейших спортсменов мира.

	группа
	на суше
	в воде

	Спортивно-оздоровительные группы
1-й год обучения

2-й и последующие годы обучения
	-

2
	4
6

	Группы начальной подготовки
1-й год обучения

2-й год обучения
	-
2
	6
8

	Учебно-тренировочные группы
1-й год обучения

2-й год обучения

3-й год обучения

4-й и 5-й годы обучения
	2
3

3

3
	10
12

12

12-14

	Группы спортивного совершенствования
1-й год обучения

2-й год обучения

3-й год обучения
	2-4
2-4

2-4
	14-16
14-18

16-20

	Группы высшего спортивного мастерства
	2-4
	20-26


Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.д.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. В последние годы всероссийские соревнования завершаются в апреле – мае, реже в июне (в зависимости от возрастных групп). Детские спортивные школы и их учредители, региональные спортивные комитеты и федерации плавания должны организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания – первенство ДЮСШ, матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанций в комплексном плавании или одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п.. Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП.
Годичные макроциклы.

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки пловцов, распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходные периоды.
В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.

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

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышение подвижности в плачевых и голеностопных суставах.

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

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

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

 Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.
Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на её организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, её рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объёма интенсивной работы.
Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определённом уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.
Переходный период обычно длится от одной до четырёх недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоёмам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т. п.), со спортивными и подвижными играми.
Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объёмом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоёма в зонах отдыха. 
Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроится на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года.

Типы и задачи мезоциклов.
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

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

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

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном плане. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.
Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его техническо-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.
5.2 Планирование годичного цикла в спортивно-оздоровительных группах.

К занятиям в спортивно-оздоровительных группах можно приступать в возрасте от 6 до 17 лет, имея любой уровень плавательной подготовленности. Если занимающийся не умеет плавать, то он должен выполнить программу групп начальной подготовки 1-ого года обучения. При невысоком уровне физической подготовленности учащихся можно опустить обучение плаванию дельфином. В дальнейшем тренировку оздоровительной направленности можно условно разбить на три ступени.
Продолжительность цикла занятий на первых двух ступенях составляет от 4 до 8 недель для занимающихся в возрасте 12-17 лет, от 8 до 12 недель в возрасте 9-11 лет. Для младших детей сроки могут быть увеличены. Занятия желательно проводить на суше и в воде.

1-я ступень (предварительная тренировка)

Начальный уровень подготовленности – умение проплывать дистанцию 50 м любым способом без остановки.

Основные задачи 1-й ступени:

- уметь проплыть дистанцию 200 м;

- совершенствовать технику плавания;

- овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше;

- ознакомиться с упражнениями для совершенствования техники плавания избранного способа плавания.

Основные тренировочные средства на суше:

- различные виды ходьбы и бега;

- комплекс специальных и общеразвивающих упражнений;

- имитационные упражнения пловца на суше.

Основные тренировочные средства в воде:
- дыхательные упражнения;

- плавание избранным способом, дистанции 25-150 м;

- плавание с помощью движений одними ногами или с одними руками, дистанции 25-50 м;

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м;

- повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 м.

2-я ступень (базовая тренировка)

Начальный уровень подготовленности – умение проплывать дистанцию 200 м любым способом без остановки.

Основные задачи базовой тренировки:

- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в качестве основной для оздоровительного плавания (чаще всего 800-1500 м);

- совершенствовать технику плавания;

- ознакомится с имитационными упражнениями для изучения дополнительного способа плавания на суше;

- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного способа плавания.

Основные тренировочные средства на суше идентичны тем, что применялись на предыдущей ступени, при необходимости включаются дополнительные имитационные упражнения для изучения дополнительных способов плавания.
Основные тренировочные средства в воде:

- плавание избранным способом, дистанции 50-600 м;

- плавание с помощью движений одними ногами или с одними руками, дистанции 25-100 м;

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 50-100 м;

- повторное или интервальное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-125 м;

- дыхательные упражнения.

3-я ступень (кондиционная тренировка)

Начальный уровень подготовленности – умение проплывать дистанцию 1000-1200 м любым способом без остановки.

Основные задачи 3-й ступени:
- регулярно выполнять «свой» объем тренировочных нагрузок на суше и в воде;

- постепенно повышать уровень физической подготовленности;

- совершенствовать технику плавания и расширять арсенал двигательных навыков;

- научиться сочетать занятия в бассейне с другими видами физкультурно-спортивной деятельности.

Основными тренировочными средствами в воде являются упражнения первой зоны с чисто аэробной направленностью (65-70% от общего объема) и второй зоны с преимущественно аэробной направленностью (15-20% от общего объема). Упражнения третей зоны составляют 5-10%, более интенсивные нагрузки применяются лишь эпизодически и в сумме составляют не более 2%. Ведущие методы тренировки – дистанционный равномерный и переменный. Интервальный и повторный методы используются относительно реже, чем для учебно-тренировочных групп. В занятия рекомендуется включать игры и развлечения на воде, эстафетное плавание, другие виды физических упражнений. 
Построение кондиционной тренировки. Для оптимального тренировочного эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности нагрузок. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физической подготовленности, нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом уровне. При определении объёма плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень технического мастерства. Для спортивно – оздоровительных групп условно хорошим можно считать уровень плавательной подготовленности, соответствующий 3 разряду. Для таких пловцов рекомендуемый тренировочный объём за тренировку(45 мин) – 1500 – 2000 м. При недостаточно хорошей технике спортивных способов нормы плавательной нагрузки следует уменьшить, ориентируясь в большей степени на время проплывания дистанций. Квалифицированным пловцам, оставившим занятия соревновательным спортом и приступившим к программам оздоровительной направленности, для получения должной нагрузки необходимо увеличить длину проплываемой дистанции.                                                                                                                                                                                                                          

В зависимости от  индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться.
Для построения эффективной и в то же время безопасной программы оздоровительного плавания важно соблюдать принцип соответствия величины нагрузки возможностям занимающихся. Можно выделить несколько уровней нагрузки, вызывающих принципиально различные адаптационные реакции организма: 
- чрезмерная нагрузка – превышает функциональные возможности организма и может привести к перенапряжению;

- оптимальная тренирующая нагрузка – позволяет добиваться увеличения уровня подготовленности;

- поддерживающая нагрузка – недостаточна для дальнейшего роста работоспособности, но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности;
- незначительная нагрузка – не приводящая к каким–либо долговременным сдвигам в организме.

Величину нагрузки определяют объём и интенсивность упражнений. Нагрузки, интенсивность которых ниже определённого уровня, не вызывают изменений в уровне физической работоспособности. Этот уровень называют «порогом адаптации» или «границей выносливости». У здоровых нетренированных людей он примерно соответствует частоте сердечных сокращений (ЧСС) в 120 уд./мин. С увеличением интенсивности нагрузки постепенно уменьшается её продолжительность, которая может привести к росту работоспособности. Для физически малоподготовленных людей минимальный тренирующий эффект нагрузки наблюдается при занятиях продолжительностью 5 мин при ЧСС 150 уд / мин.
Организм занимающегося должен практически полностью восстановиться к утру следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только накапливание утомления от занятия к занятию, но и даже чрезмерное утомление от одной тренировки. Следовательно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объёма и скорости плавания соответствовало повышению уровня подготовленности.
Для этого необходим постоянный контроль за состоянием, дополняемый регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязательно развести во времени приросты объёма и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в оздоровительных программах проводится весьма осторожно. Его можно рекомендовать лишь тогда, когда постепенное увеличение объёма выполняемой работы, соответствующее уровню подготовленности, привело к значительным временным затратам. В этом случае объём тренировки должен быть временно сокращён.
При построении кондиционной тренировки в течение года необходима, как и в спортивной тренировке, некоторая волнообразность динамики уровня нагрузок. Важно не только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать её по каким – либо причинам (загруженность в школе, участие в других формах двигательной активности, болезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно планировать на период каникул.

5.3 Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки.

Группы начальной подготовки комплектуются из детей 8-9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по истечению которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в учебно-тренировочные группы.
Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество учебно-тренировочных занятий в воде ожжет постепенно увеличиваться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-ого года обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.
Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-тренировочного процесса, то есть в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.

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

Учебные планы 1-го и 2-го года обучения представлены ниже в таблице.

1-й год обучения.

Учебный год условно можно разбить на два полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В качестве начального этапа  обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа (в таблице ниже).
Урок плавания состоит из подготовительной, основной и заключительной части.

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

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7-8 лет.
В течении учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия в детской спортивной школе позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую подготовительную группу начального обучения 1-го года, а на их место набираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза.

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

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

Во втором полугодии 4 – 6 недель (1 – 1,5 месяца) отводится на изучение способа дельфин. В этот период учебно–тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объёма тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% объёма плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели  отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60 – 70% от общего объёма нагрузки выполняются за счёт плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30 – 40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.
Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7 – 8 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если у ДЮСШ нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем – дельфина.
Всё это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день – 100м комплексное плавание; второй день – каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов.
Дети, хорошо освоившие технику,  имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2 – го года обучения.

Годичный план группы начальной подготовки 1-ого года обучения.

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	


	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	Физическая подготовка всего
	296
	5
	5
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	3
	3
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	36

	ОФП
	171
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36

	СФП и СТП
	125
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	Соревнования и контрольные испытания
	6
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	312
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	36


Примерный график распределения изучаемого материала первого этапа

для групп начальной подготовки 1-ого года обучения (36 – урочная программа).

	Учебный материал
	1-я ступень
	2-я ступень
	3-я ступень

	
	номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36

	Теоретические сведения
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для освоения с водой
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебные прыжки в воду
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+

	Элементарные гребковые движения
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для изучения техники кроля на груди и на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Упражнения для изучения стартов и поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К


Примечание. К – контрольные уроки.
Примерный график распределения изучаемого материала для группы начальной подготовки 1-ого года обучения.

	Учебный материал
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретические сведения
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для освоения с водой
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементарные гребковые движения
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для изучения:

-техники кроля на груди и на спине

-техники брасса

-техники дельфина
	
	
	
	
	+

	+

	+

	+

	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для совершенствования:

-техники кроля на груди и на спине

-техники брасса

-техники дельфина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+


	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+
	+

+

+

	Упражнения для изучения и совершенствования стартов и поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения начальной тренировки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+


2-й год обучения.
Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание на «сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и тому подобное. Изучают повороты «кувырок» и «маятник», открытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином не более 100 м. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом.

Годичный план начальной подготовки 2-ого года обучения.

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	Физическая подготовка всего
	438
	6
	8
	7
	8
	9
	9
	8
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	7
	6
	9
	8
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	7
	8
	9
	9
	9
	9
	6
	9
	9
	8
	9
	7
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	54

	ОФП
	200
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	54

	СФП и СТП
	238
	3
	4
	4
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	3
	5
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	3
	6
	6
	5
	6
	4
	4
	4
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	

	Соревнования и контрольные испытания
	12
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	12
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	6
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	54


5.4 Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах.

Цели и задачи подготовки.

Цель подготовки – на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта.
Общие задачи подготовки в учебно-тренировочных группах перечислены ниже.

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет).

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов;

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно связанны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и другие);

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями;

- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно не большого (20-40 % от максимального) сопротивления;

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и других;
- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей.

Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет).

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связанны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и другие);

- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого  (20-40 % от максимального) сопротивления;

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и других;

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей;
- выявление склонностей к спринтерскому плаванию.

Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет).

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;

- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями;

- воспитание экономичности, легкости и вариантность движений в основных способах плавания;

- формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с проявлением специфической силы;

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта;

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации.

Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет).

- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а так же средствами других видов спорта;
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а так же упражнений из других видов спорта;

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам;
- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.

Тренировочные нагрузки на этапе.
Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются:

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

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжная гонка и так далее), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большего объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах деятельности;

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

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном сопротивлении;

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику движений;
- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличения общего объема плавательной подготовки, а так же широкое использование средств ОФП.

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления. Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде – до 3-х недель в конце каждого большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а так же программой соревнований (желательно многоборный характер соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м – прежде всего на внутришкольных соревнованиях).

1-й и 2-й годы обучения.

Учебные занятия охватывают 46 учебных недель, которые составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель), и весенне-летний (13 недель).
Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-ого года обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-тренировочных группах. Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанции, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных режимах.
Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие – примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и развлечения на воде, учебные прыжки в воду).
Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений, воспитание базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки технике; самостоятельно составлять простейшие комплексные упражнения для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судью при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы.
Планирование подготовки для 1-ого и 2-ого годов обучения осуществляется с учетом годового плана учебно-тренировочных занятий. Пример плана учебно-тренировочных занятий 1-ого и 2-ого годов обучения приведен ниже.

3-й и последующие годы обучения.

Учебные занятия охватывают 46 учебных недель (в том числе 2 недели занятий в зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-8 недель – в летнем). Учебный год разбивается на два – три макроцикла.

В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 3-его, 4-ого и 5-ого годов обучения и девочек 3-его года возможна следующая длительность макроциклов: осенне-зимний – 19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере, зимне-весенний – 17 недель, весенне-летний – 10 недель. Для девочек 4-ого года обучения: осенне-зимний (19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-летний (6 недель). Планирование круглогодичной подготовки осуществляется на основе годового плана учебно-тренировочных занятий. Примерные годовые планы для данных годов обучения приведены ниже.
Основные задачи:

- повышение уровня разносторонней физической подготовленности на суше;

- дальнейшее совершенствование техники плавания, стартов и поворотов.

Годичный план учебно-тренировочной группы 1-ого года обучения (час).

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	518
	6
	10
	9
	10
	11
	11
	10
	7
	10
	11
	10
	10
	11
	10
	11
	10
	7
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	11
	7
	6
	10
	11
	11
	11
	11
	8
	11
	11
	10
	11
	10
	6
	11
	11
	11
	9
	9
	11
	9
	66

	ОФП
	263
	4
	6
	4
	5
	6
	6
	5
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	2
	3
	9
	9
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	2
	3
	5
	5
	5
	5
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	2
	0
	3
	5
	6
	4
	4
	7
	5
	66

	СФП  и СТП
	255
	2
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	6
	7
	7
	6
	8
	8
	8
	8
	4
	1
	1
	4
	5
	6
	5
	5
	6
	5
	3
	5
	6
	6
	6
	7
	5
	7
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	

	СКИ
	14
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	ТП
	20
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	

	ИСП
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	8
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Д
	8
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	572
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	66


Условные обозначения: ФП – физическая подготовка, СФП и СТП – специальная физическая и техническая подготовка, СКИ – соревнования и контрольные испытания, ТП – теоретическая подготовка, ИСП – инструкторская и судейская практика, ВМ – восстановительные мероприятия, Д - диспансеризация.
Годичный план учебно-тренировочной группы 2-ого года обучения (час).

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	554
	6
	10
	8
	10
	12
	12
	10
	10
	11
	10
	11
	11
	12
	11
	12
	11
	6
	11
	11
	11
	12
	10
	11
	11
	12
	8
	7
	11
	12
	12
	12
	12
	6
	12
	12
	10
	12
	10
	7
	12
	12
	12
	10
	9
	12
	10
	72

	ОФП
	270
	3
	5
	3
	4
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	0
	7
	7
	6
	7
	5
	6
	6
	6
	2
	2
	6
	6
	5
	5
	4
	1
	5
	4
	2
	4
	2
	1
	4
	5
	6
	4
	4
	7
	6
	72

	СФП  и СТП
	284
	3
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	6
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	6
	7
	7
	8
	5
	7
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	

	СКИ
	16
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	ТП
	26
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	

	ИСП
	8
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	12
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Д
	8
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	624
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	72


Годичный план учебно-тренировочной группы 3-его года обучения (час).
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	754
	10
	13
	15
	14
	14
	15
	14
	15
	14
	16
	15
	14
	15
	15
	16
	15
	11
	16
	15
	14
	16
	16
	11
	16
	16
	8
	14
	15
	12
	14
	16
	16
	16
	12
	13
	16
	16
	15
	16
	15
	12
	14
	14
	16
	16
	11
	96

	ОФП
	327
	4
	6
	6
	5
	6
	6
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	0
	12
	11
	7
	7
	6
	2
	6
	6
	2
	4
	5
	3
	6
	5
	4
	3
	2
	7
	6
	5
	4
	4
	3
	2
	7
	7
	8
	9
	2
	96

	СФП  и СТП
	427
	6
	7
	9
	9
	8
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	4
	4
	7
	9
	10
	9
	10
	10
	6
	10
	10
	9
	8
	11
	12
	13
	10
	6
	10
	11
	11
	12
	12
	10
	7
	7
	8
	7
	9
	

	СКИ
	18
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	

	ТП
	20
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	ИСП
	14
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	

	ВМ
	18
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	1
	

	Д
	8
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	832
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	96


Годичный план учебно-тренировочной группы 4-ого года обучения (час).

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	850
	12
	15
	17
	16
	17
	17
	15
	17
	17
	17
	16
	17
	17
	17
	17
	18
	11
	16
	17
	16
	18
	17
	15
	16
	17
	10
	16
	17
	14
	16
	17
	18
	18
	12
	14
	17
	18
	17
	18
	17
	13
	15
	17
	18
	18
	15
	110

	ОФП
	321
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	0
	8
	8
	7
	7
	6
	3
	6
	6
	0
	5
	5
	3
	4
	5
	5
	4
	2
	7
	8
	7
	5
	5
	3
	2
	7
	7
	7
	7
	8
	80

	СФП  и СТП
	529
	6
	8
	10
	10
	11
	11
	11
	12
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	13
	13
	11
	16
	9
	9
	11
	11
	12
	10
	12
	10
	11
	12
	11
	12
	12
	13
	14
	10
	7
	9
	11
	12
	13
	14
	11
	8
	10
	11
	11
	7
	30

	СКИ
	20
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	2
	

	ТП
	20
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	28
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	2
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	

	Д
	8
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	936
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	110


Условные обозначения: ФП – физическая подготовка, СФП и СТП – специальная физическая и техническая подготовка, СКИ – соревнования и контрольные испытания, ТП – теоретическая подготовка, ИСП – инструкторская и судейская практика, ВМ – восстановительные мероприятия, Д - диспансеризация.

5.5 Планирование годичного цикла в группах спортивного совершенствования.
Цели и задачи подготовки.

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.

Задачи подготовки для девочек 14 – летнего возраста.
- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;

- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-50 % от максимального, развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления движению;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

- выбор узкой специализации;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.

Задачи подготовки для мальчиков 15 – летнего возраста.
- воспитание общей специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а так же средствами из других видов спорта;

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а так же упражнений из других видов спорта;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.

Задачи подготовки для девушек 15 – летнего возраста.

- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями;

- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и общего характера на суше и в воде;

- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде;

- развитие общей выносливости посредством плавания 2-4-й зонах интенсивности;
- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях;

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.

Задачи подготовки для юношей 16 –летнего возраста.

- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80 % от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изотермических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению с упражнениями на суше и в воде;

- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций организма;

- выбор узкой специализации;

- развитие скоростной выносливости и анаэробных  возможностей с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;

- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.

Задачи подготовки для девушек 16 –летнего возраста и юношей 17 – летнего возраста.

- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом;

- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;

- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;

- расширение соревновательной практики;

- использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок;
- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки.

Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов.

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация нормативной величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. Не обходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпа роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять  соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов.
1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпа роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе анализа спортивной биографии сильнейших пловцов мира, учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году.

2. Определение параметров соревновательной деятельности, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а так же соответствующие им характеристик специальной физической подготовленности.

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимаются решения о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного результата и показателей подготовленности (основные отборочные, промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования). 

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается схема распределения объемов нагрузки различной направленности, применение средств восстановления работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому.
С ростом спортивного мастерства все более важным становится индивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение оптимальных для отдельного пловца значений тактико-технических параметров прохождения дистанции.

В настоящее время к числу важнейших параметров относят:

- время стартовой реакции;

- время прохождения стартового участка (15 м);

- время выполнения поворота (7,5 м до + 7,5 м после поворота);

- время на финише (5 м);

- темп и шаг;

- график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам дистанции.

До 1996 года в качестве стартового и финишного участков обычно принимался участок 10 м. Для стайеров время прохождения финишных 5 м менее важно, чем скорость на последних 100-200 м.

В таблице ниже представлены временные нормативы для стартов и поворотов в четырех способах плавания. Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности весьма специфична и определяется индивидуальными возможностями спортсмена. Условно выделяются три группы пловцов высокого класса: 1. с эффективным стартом и высокой скоростью преодоления первой половины дистанции; 2. с эффективным финишем и второй половины дистанции; 3. отличающиеся равномерной подготовленностью, демонстрирующие примерно одинаковый уровень во всех компонентах соревновательной деятельности.
В наименьшей степени варьируют тактико-технические показатели в вольном стиле, причем на коротких отрезках. В наибольшей степени в двухсот метровых дистанциях брасса, дельфина и плавания на спине.

Тренировочные нагрузки на этапе.

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

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

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

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

Нормативы времени выполнения стартов и поворотов (с).

	способ плавания
	оценка
	ГСС, год обучения
	ГВСМ
	ЧМ
	ГСС, год обучения
	ГВСМ
	ЧМ

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	
	

	
	
	мужчины
	женщины

	старты

	кроль
	отлично
хорошо

удовлетворительно
	6,7
6,9

7,1
	6,5
6,7

6,9
	6,3
6,5

6,7
	5,9
6,1

6,3
	5,40
5,66

5,84
	7,5
7,7

7,9
	7,2
7,4

7,6
	7,0
7,2

7,4
	6,7
6,9

7,1
	6,36
6,51

6,72

	на спине
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	7,5

7,7

7,9
	7,3
7,5
7,7
	7,1
7,3

7,5
	6,7
6,9

7,1
	6,04
6,47

7,24
	8,5
8,7

8,9
	8,2
8,4

8,6
	8,0
8,2

8,4
	7,6
7,8

8,0
	7,16
7,47

7,76

	брасс
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	7,7

7,9

8,1
	7,5
7,7

7,9
	7,3
7,5

7,7
	6,9
7,1

7,3
	6,40
6,65

7,00
	8,9
9,1

9,3
	8,6
8,8

9,0
	8,4
8,6

8,8
	8,0
8,2

8,4
	7,64
7,84

8,08

	дельфин
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	6,7

6,9

7,1
	6,5
6,7

6,9
	6,3
6,5

6,7
	5,7
6,1

6,3
	5,40
5,67

5,92
	7,8
8,0

8,2
	7,5
7,7

7,9
	7,3
7,5

7,7
	6,9
7,1

7,3
	6,48
6,75

7,00

	повороты

	кроль
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,1

8,3

8,5
	7,9
8,1

8,3
	7,7
7,9

8,1
	7,4
7,6

7,8
	7,00
7,12

7,16
	9,0
9,2

9,4
	8,8
9,0

9,2
	8,6
8,8

9,0
	8,3
8,5

8,7
	7,84
8,06

8,28

	на спине
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,8

9,0

9,2
	8,6
8,8

9,0
	8,4
8,6

8,8
	8,0
8,2

8,4
	7,48
7,77

8,16
	9,7
9,9

10,1
	9,4
9,6

9,8
	9,2
9,4

9,6
	8,9
9,1

9,3
	8,48
8,67

8,84

	брасс
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	9,8

10,0

10,2
	9,5
9,7

9,9
	9,3
9,5

9,7
	8,9
9,1

9,3
	8,24
8,68

9,24
	11,3
11,5

11,7
	10,8
11,0

11,2
	10,5
10,7

10,9
	10,1
10,3

10,5
	9,60
9,88

10,16

	дельфин
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,8

9,0

9,2
	8,6
8,8

9,0
	8,4
8,6

8,8
	8,0
8,2

8,4
	7,56
7,80

8,12
	9,8
10,0

10,2
	9,5
9,7

9,9
	9,3
9,5

9,7
	9,0
9,2

9,4
	8,40
8,73

9,04


Годичный план группы спортивного совершенствования 1-ого года обучения.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	1138
	17
	20
	23
	22
	22
	23
	21
	21
	23
	23
	22
	21
	23
	23
	21
	23
	18
	22
	23
	22
	23
	23
	20
	22
	23
	13
	22
	23
	21
	22
	20
	23
	23
	18
	20
	23
	24
	23
	23
	19
	22
	21
	22
	24
	24
	20
	144

	ОФП
	302
	6
	7
	7
	6
	5
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	0
	8
	8
	7
	7
	6
	3
	6
	6
	0
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	2
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	5
	7
	7
	7
	6
	7
	80

	СФП  и СТП
	836
	11
	13
	16
	16
	17
	18
	17
	16
	19
	18
	18
	17
	19
	19
	17
	18
	18
	14
	15
	15
	16
	17
	17
	16
	17
	13
	18
	19
	18
	18
	16
	19
	20
	16
	15
	18
	20
	19
	19
	16
	17
	14
	15
	17
	18
	13
	64

	СКИ
	34
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	3
	
	
	
	1
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	
	4
	
	
	1
	
	
	3
	

	ТП
	20
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	36
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	

	Д
	10
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1248
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Условные обозначения: ФП – физическая подготовка, СФП и СТП – специальная физическая и техническая подготовка, СКИ – соревнования и контрольные испытания, ТП – теоретическая подготовка, ИСП – инструкторская и судейская практика, ВМ – восстановительные мероприятия, Д - диспансеризация.

Годичный план группы спортивного совершенствования 2-ого года обучения.

	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	1230
	19
	23
	25
	24
	23
	25
	23
	22
	25
	24
	24
	22
	25
	25
	22
	25
	19
	25
	26
	24
	23
	25
	22
	24
	25
	15
	24
	25
	23
	21
	25
	25
	25
	20
	23
	23
	25
	25
	21
	25
	23
	18
	25
	26
	26
	22
	156

	ОФП
	266
	6
	7
	7
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	6
	6
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	5
	5
	5
	5
	90

	СФП  и СТП
	964
	13
	16
	18
	19
	19
	21
	19
	18
	21
	20
	20
	18
	21
	21
	19
	22
	17
	19
	20
	20
	19
	21
	19
	20
	21
	11
	21
	22
	20
	18
	22
	22
	22
	18
	20
	20
	22
	22
	18
	23
	21
	16
	20
	21
	21
	17
	66

	СКИ
	46
	
	2
	
	
	2
	
	
	3
	
	
	
	3
	
	
	3
	
	4
	
	
	
	2
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	3
	
	
	
	3
	
	2
	
	
	4
	
	
	6
	
	
	
	3
	

	ТП
	14
	2
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	42
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	

	Д
	10
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1352
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	156


Условные обозначения: ФП – физическая подготовка, СФП и СТП – специальная физическая и техническая подготовка, СКИ – соревнования и контрольные испытания, ТП – теоретическая подготовка, ИСП – инструкторская и судейская практика, ВМ – восстановительные мероприятия, Д - диспансеризация.

Годичный план группы спортивного совершенствования 3-его года обучения.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47-52

	ФП, всего
	1320
	21
	25
	27
	26
	25
	27
	24
	24
	27
	24
	25
	24
	27
	26
	24
	27
	19
	27
	28
	26
	25
	27
	24
	26
	27
	17
	26
	25
	25
	23
	27
	24
	27
	22
	25
	25
	27
	25
	23
	27
	25
	20
	27
	28
	28
	24
	168

	ОФП
	246
	6
	6
	6
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	6
	6
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	96

	СФП  и СТП
	1074
	15
	19
	21
	22
	22
	24
	21
	21
	24
	21
	22
	21
	24
	23
	21
	24
	17
	21
	22
	22
	21
	24
	21
	23
	24
	14
	23
	22
	22
	20
	24
	21
	24
	20
	23
	23
	25
	23
	21
	25
	23
	18
	23
	24
	24
	20
	72

	СКИ
	60
	
	2
	
	
	2
	
	1
	3
	
	2
	1
	3
	
	1
	3
	
	6
	
	
	
	2
	
	3
	
	
	3
	
	2
	
	3
	
	3
	
	3
	
	2
	
	2
	4
	
	
	6
	
	
	
	3
	

	ТП
	14
	2
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	ВМ
	42
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	

	Д
	10
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1456
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	168


Условные обозначения: ФП – физическая подготовка, СФП и СТП – специальная физическая и техническая подготовка, СКИ – соревнования и контрольные испытания, ТП – теоретическая подготовка, ИСП – инструкторская и судейская практика, ВМ – восстановительные мероприятия, Д - диспансеризация.

5.6 Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства.

Цель и задачи подготовки.

Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты международного уровня.

Направленность тренировочного процесса на этапе.

Основное содержание этого этапа – максимальное использование тренировочных средств, способных вызывать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловца. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется соревновательная практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной подготовки.
У большинства пловцов резко возрастает (до 70 % и более) доля средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона).

Еще более выражены различия в тренировки спринтеров и стайеров. На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.

Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на общеподготовительном этапе периода основное место занимают средства вспомогательной и специальной подготовки.

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используют серии соревновательных стартов (всего за год: 50-60 соревнований, 90-120 стартов).

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов является чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в которых широко применяются средства восстановления и активного отдыха.

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов – различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии. 

Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во многом связанно с использование средств объективной оценки структуры движений, в основе которых – применение кино-техники и видео-техники.

Значительные резервы дальнейшего совершенствования системы подготовки пловцов высокого класса – в управлении процессом их подготовки с тщательным учетом особенностей и структуры соревновательной деятельности и подготовленности, индивидуальных особенностей, а так же привлечение к этому процессу специалистов и смежных областей науки для обеспечения научно обоснованной системы подготовки к крупнейшим соревнованиям.
6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ.

6.1 Средства обучения плаванию.

В данной программе представлены основные упражнения для обучения и совершенствования техники спортивного плавания. Полный перечень упражнений с детальным описанием методики применения имеется в учебнике: «Плавание» учебник для вузов//под общей редакцией Н. Ж. Булгаковой. – Москва: ФиС, 2001 г., и в методическом пособии: «Юный пловец» Л. П. Макаренко. – Москва: ФиС, 1983 г.
К основным средствам обучения плаванию 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, специальные и имитационные упражнения на суше.

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения применяются в целях:

- повышения уровня общего физического развития занимающихся;

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

- организация внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала в воде.

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде.
Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направленно главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей и подростков.

На первых этапах обучения, когда новичок еще не может проплывать определенные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и так далее), а так же широко применять повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений (серии).
Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 секунд) – прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастический упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения – упражнения с движениями ногами, держась руками за бортик).

Имитация на суше движений, сходными по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна превышать 40-50 % от максимального (для каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статистические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, например для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног).
Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки путем применения общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в непривычных условиях водной среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время утренней зарядки.
Подготовительные упражнения для освоения с водой.

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие задачи:

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и условиям водной среды;

- освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде – как подготовка к изучению техники спортивного плавания;

- устранение инстинктивного страха перед водой – как основа психологической подготовки к обучению.
Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды.

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов плавания.  Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскания белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и другие) вырабатывают чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основной для постановки рационального гребка.

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое на первых уроках, также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как обучаемые научаться погружаться в воду с головой, всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой (например «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в уроки.
Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения.

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды.
Задачи:

- быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой;

- ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;

- формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами).

Упражнения.

1. Ходьба по дну бассейна, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна.

2. Ходьба по дну бассейна в парах: перейти бассейн туда и обратно – сначала шагом, потом бегом.

3. Ходьба по дну бассейна без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения.

4. Ходьба приставным шагом (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег.

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены.

6. «Кто выше прыгает из воды!» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и прыгнуть вверх.
7. Поочередное движение ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени.

8. Поочередное движение ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом.

9. Бег вперед с помощью переменных или одновременных гребковых движений руками.

10. Тоже вперед спиной.

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами.

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движение руками вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям.

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в стороны - назад без выноса рук из воды.

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять переменные гребковые движения руками.

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе переменными гребковыми движениями руками.

18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновременные гребковые движения руками.

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.
20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки.

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удерживать на поверхности воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше.

Погружение в воду с головой, подныривая и открывая глаза в воде.

Задачи:
- устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды;

- обучение открыванию глаз и ориентировки в воде.

Упражнения.

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа.

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз.

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду.
5. То же, держать за бортик бассейна.

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно.

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна.

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна.

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.

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

11. Упражнения в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера.

Всплывание и лежание на воде.

Задачи:

- ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости;

- освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении;

- освоение возможного изменения положения тела в воде.

Упражнения.

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.
3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.

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

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны).

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем, опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.
9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.

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

Выдохи в воду.

Задачи:

- освоение навыка задержки дыхания на воде;

- умение делать вдох-выдох с задержкой дыхания на вдохе;

- освоение выдохов в воду.

Упражнения.

1. Набрать в ладони воду и, сделав губы в трубочку, мощным выдохом сдуть воду.

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

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду – выдох.

4. То же, опустив лицо в воду.

5. То же, погрузившись в воду с головой.

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди выполнять выдох в воду.

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать голову вперед).

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.
10. Тоже, поворачивая голову для вдоха направо.

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево.

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

Скольжения.

Задачи:

- освоение равновесия и обтекаемого положения тела;

- умение вытягиваться вперед в направлении движения;

- освоение рабочей позы пловца и дыхания.

Упражнения.

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.

3. То же, поменяв положение рук.

4. То же, руки вдоль туловища.

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянутая вперед, правая у бедра.

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.

8. То же, поменяв положение рук.

9. То же, руки вытянуты вперед.

10. Скольжение с круговым вращением тела – «винт».

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону.

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох.
15. То же на левом боку.

Учебные прыжки в воду.

Задачи:

- устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной средой;

- подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного плавания.

Упражнения.

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду ногами вниз. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху.
6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед - вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от бортика.

Игры на воде.

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды.

1. «Кто выше?»

Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие – поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются победитель и два призера.
Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела.
2. «Полоскание белья».

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опушены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения руками в разных направлениях: вправо-влево, вниз-вверх, как бы полоская белье.
Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки.

3. «Переправа».

Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы к другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками – «чтобы противник не услышал».
Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в локтевых суставах руками – одновременно или поочередно. По мере освоения упражнения игра проводиться в виде соревнования «Кто быстрее переправиться». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе гребками рук. 
4. «Лодочки».

Играющие стоят в шеренге лицом к берегу – это «лодочки у причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях – их «разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три – вот на место встали мы» играющие спешат занять место у «причала».

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или одновременно.
5. «Карусель».

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала «Тише, тише, не спешите – карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону.
Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели».

6. «Рыбы и сеть».

Играющие располагаются в произвольном порядке – это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.
Основные правила игры:

- «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки.

- «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы места, отведенного для игры.

- «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный руками водящих.

- победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».

7. «Караси и карпы».

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на расстоянии 1 метра) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги – «караси», игроки другой – «карпы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «карасей» стремится, как можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется.  Ведущий произвольно называет команды – «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество человек.
Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде.

1. «Кто быстрее спрячется под водой?»

7. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Педагогический контроль.

Педагогический контроль проводиться с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контроля (этапный, текущий или оперативный).

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.

Этапный контроль.
Этапный контроль проводиться, как правило, два раза в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются: 1) определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности занимающегося; 2) оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития; 3) разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.

Физическое развитие.

К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следует отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную емкость легких (ЖЕЛ), кистевую динамометрию. Для измерения обхвата груди следует использовать малорастяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними уголками лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение проводиться в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют спирометр.

Общая физическая подготовленность.
В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят:

· Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без шипов, с высокого старта. В каждом забеге участвует не менее двух человек.

· Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельно, носки на одной линии), с взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, записывается лучший результат.

· Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении (и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, когда подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками запрещены.

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. – упор, лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда  испытуемый, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены.

· Бег 600-1000 м, проводиться на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу.

· Челночный бег 3х10 м. И.п. – стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия.

· Бросок набивного мяча.

Специальная физическая подготовленность на суше.

· Подвижность в плечевых суставах («выкрут»).
· Подвижность позвоночного столба (наклон вперед).

· Подвижность в голеностопном суставе.

· Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином.

Специальная физическая подготовленность в воде.

· Сила тяги при плавании на привязи: а) с помощью одних ног; б) с помощью одних рук; в) в полной координации.

· Скоростные возможности (25-50 м).

· Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4х50 м с отдыхом 10 с).

· Выносливость в смешанной зоне (тест 10х100 м с отдыхом 15 с).

· Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и средневиков и 3000 м для стайеров).

· Построение индивидуальной «лактатной кривой»  и определение скорости на пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8х200 м.

Техническая (плавательная) подготовленность.

· Обтекаемость (длина скольжения).
· Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном положении с вытянутыми руками вверх на полном вдохе).
· Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды при проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др.

· Техника плавания всеми способами: а) с помощью одних ног; б) с помощью одних рук; в) в полной координации.

· Оценка темпа и шага на соревновательной скорости.

· Выполнение тестов 3-6х50 м с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и частоты пульса.

Текущий контроль.

Текущий контроль проводиться для регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма (каждодневных, ежедневных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущения переутомления.
Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с непредельным проплыванием короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90 % от максимального или 200 м в3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после окончания, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная информация получается при непрерывной регистрации ЧСС в течение 2-3м). Общих нормативных значений для этого теста нет, однако при регулярной регистрации увеличение времени проплывания и замедление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение состояния организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед первой тренировкой микроцикла (в понедельник) для спортсменов 2 разряда и выше в периоды напряженных нагрузок.
В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желание тренироваться, физической работоспособности, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеряется ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы.
Ортостатическая проба – спортсмен лежит неподвижно не менее 5 минут, подсчитывается ЧСС, после чего встает и снова подсчитывает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 ударов в минуту, до 18 ударов в минуту – удовлетворительно, свыше 20 ударов в минуту считается неудовлетворительным показателем, указывающем на неадекватную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Клиностатистическая проба – наоборот оценивается замедление частоты пульса при переходе из положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов в минуту свидетельствует о повышенном тонусе вегетативной нервной системы.
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