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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

       Занятия плаванием занимает особое место в физическом воспитании, физическом развитии, укреплении здоровья подрастающего поколения. Благоприятные условия для развития физических качеств и возможность предупреждения опасных ситуаций на воде ставят плавание на одно из первых мест в занятиях физической культурой. Программа по плаванию регламентируется и обеспечивается нормативно-правовыми документами: Закон РВ «Об образовании» № 273 от 29.12.2012 г., «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения», а также Указами Президента РФ «О неотложных мерах по обеспечению здоровья населения Российской Федерации», Положение требований к структуре программ дополнительного образования детей.

Новизна

Формирование здорового поколения – одна из главных стратегических задач развития страны. Это регламентируется и обеспечивается рядом нормативно-правовых документов: «Концепцией о правах ребенка, «Федеральные государственные образовательные стандарты» и др. Реализуя программу на начальном этапе было выявлено, что адаптация детей проходит намного быстрее. Если обучение плаванию начинается с погружения детей под воду (доставание предметов со дна), а не с упражнений на дыхание.

Актуальность

Занятия плаванием благотворно влияют на организм ребенка. Плавание помогает стать здоровым и сильным, ловким и выносливым, а также смелым. Тело человека находится в непривычной для него среде, а движения выполняются в горизонтальном положении. Все это отличает плавание от всех физических упражнений и оказывает оздоровительное действие на организм детей любого возраста.

Цель программы – укрепление и оздоровление организма детей школьного возраста, удовлетворение интересов детей, их самореализация и развитие личности.

Задачи:

- оздоровительные – приобщение ребенка к здоровому образу жизни, укрепление здоровья ребенка, укрепление опорно-двигательного аппарата. Формирование правильной осанки;

- образовательные – формирование знаний о способах плавания, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;

- воспитательные – воспитание нравственно-волевых качеств, таких как смелость, настойчивость, уверенность в себе, воспитание чувства заботы о своем здоровье.

Плавание – здоровье детей

     Многие врачи, наблюдающие за развитием детей и подростков, а также опытные педагоги рассматривают и уверенно рекомендуют плавание как вид спорта, который может оказать существенное влияние на состояние здоровья и физического развития подрастающего поколения. На чем же основывается эта уверенность?

Плавание закаляет детей

    Закаливание – это многогранный процесс, который имеет особое значение для детского организма. В процессе закаливания практически участвует вся система регулирования жизненных процессов. При этом важную регулирующую функцию выполняет каждый покров, на который температура воды оказывает специфическое раздражающее действие. В начале оно вызывается влиянием холода, под  действием которого сужаются кровеносные сосуды кожи, а значит, уменьшается количество тепла, выделяемого в холодную среду. Но в то же время организм вынужден усилить воспроизводство тепла, то есть увеличить кроваток к кожным покровам, а следовательно, улучшить кровоснабжение поверхности кожи. Это повышенное воспроизводство тепла, в свою очередь, требует активизации процессов обмена веществ.  При слишком длительном пребывании в воде кровеносные сосуды кожи суживаются, появляется озноб. Такое состояние у детей является сигналом к принятию мер предосторожности. Вот почему родители, воспитатели, тренеры не должны забывать об ответственности при наблюдении за детьми, резвящимися и обучающимися плаванию в воде. При слишком длительном пребывании в холодной воде, например до появления «стука зубами» или ярко выраженного посинения губ, могут возникнуть болезненные состояния. Следовательно, закаливание ребенка необходимо проводить так, чтобы время (продолжительность) занятий при обучении плаванию или длительности тренировок постепенно увеличивалось. При этом очень важно использовать интересные формы время препровождения детей в воде, которые создают большее разнообразие и повысят интенсивность движений, что в конечном счете позволит организму лучше приспособиться к условиям окружающей среды. Правильное закаливание, в частности, помогает детскому организму быстрее адаптироваться к изменяющимся и даже экстремальным состояниям окружающей среды без какой либо серьезной опасности для здоровья ребенка.

     Процесс закаливания оказывает, кроме того, положительное влияние на характер ребенка: систематически закаливаясь, дети усваивают не только основы физического воспитания, но, что не менее важно, приучаются преодолевать различные трудности. При этом развиваются и укрепляются такие положительные черты характера, как умение владеть собой, воля, настойчивость, сознательная дисциплина и др.

Плавание положительно влияет на сердечно-сосудистую деятельность организма ребенка

   Исключительное значение плавание имеет, так же и для экономичной работы сердечно-сосудистой системы. Наряду с терморегуляцией и связанным с ней обменом веществ, которые вызваны холодом и обусловливают усиление кровообращения, давления и сопротивление воды во время плавания оказывают еще и специфическое действие на работу сердца и циркуляцию крови. Когда пловец ложится на воду, его тело испытывает дополнительную нагрузку (0,02 – 0,05 кг/см2), которая возникает в результате давления воды. При нырянии давление увеличивается пропорционально глубине. Точно так же зависит нагрузка на тело пловца и от скорости плавания. В результате преодоления нагрузок, которым подвергается организм во время систематических тренировок в воде, укрепляется мышечная ткань предсердий и желудочков сердца, равномерно увеличивается объем полости сердца. Следовательно, преодоление нагрузок заставляет сердце работать более экономично, что со временем значительно улучшает кровообращение систолическое кровяное давление снижается, в то время как диастолическое  незначительно повышается, в результате чего устанавливается благоприятные показатели давления крови и повышается эластичность стенок сосудов. На гармоническое развитие детского организма (особенно если учесть предстоящие нагрузки в школе) плавание с его воздействием на сердце и кровообращение оказывает благотворное влияние. 

Плавание развивает органы дыхания

      Естественно, что процессы обмена и экономическое функционирование сердечно-сосудистой системы при тренировках, требующих особой выносливости, зависят от регулярного и достаточного снабжения организма кислородом. Это будет возможно только при условии правильного процесса дыхания. При этом необходимо учесть, что вдох затруднен в следствии давления воды на грудную клетку и брюшную полость; кроме того при большинстве способов плавания рот и нос находятся относительно долгое время в воде, и, следовательно, только при хорошо отработанной технике дыхания можно обеспечить необходимое ритмичное поступление кислорода. Иными словами, давление воды на грудобрюшную полость усиливает выдох. В результате укрепления мышцы органов дыхания. 

Плавание исправляет недостатки осанки

     Тело человека обладает плавучестью, поскольку его удельный вес приближается к удельному весу воды. Поэтому, находясь в водной среде, оно становится почти невесомым. Это имеет практическое значение: освобождается от нагрузки опорный аппарат, включая позвоночник и связки. Исследования и практический опыт показали, что детский организм при плавании способен переносить относительно высокие нагрузки, и, наоборот, продолжительные физические упражнения на суше, при которых основная нагрузка приходится на опорный аппарат, вызывают чрезмерное напряжение еще недостаточно окрепших костей, связок и позвоночника.

    При плавании тело лежит в воде почти горизонтально и находится в вытянутом состоянии. Поэтому часто весьма серьезные искривления позвоночника исправляются с помощью плавания. Во время плавания мышцы конечностей ритмично напрягаются и расслабляются. При любых способах плавания руки принимают активное участие в движении. Это особенно характерно для кроля и плавания на спине. Кроме того, эти способы плавания влияют на гибкость позвоночника (в следствии  активного попеременного движения руками в воде и над водой).

   Поэтому плавание усиленно рекомендуется ортопедами и педиатрами для  предупреждения и лечения нарушений осанки и сутулости.

Плавание повышает жизненный тонус и сохраняет жизнь детей

     Совершенно очевидно, что плавательные упражнения, разносторонне укрепляют организм и приносят громадную пользу. Поэтому очень важно. Чтобы они стали доступными детям как можно раньше. Но есть и еще одна серьезная причина для пропаганды плавания. Международная статистика за последние годы показывает, что число погибших от несчастных случаев утопающие составляют значительную долю. Это положение в большей мере распространяется и на Россию, Тульскую область. 

    Проведенные исследования показали, что процент погибающих в воде детей до школьного и школьного возраста равен проценту детской смертности от скарлатины и дифтерита. Согласно последней статистики – несчастные случаи на воде с детьми до школьного и подросткового возраста занимали в числе ежедневных катастроф  второе после дорожных происшествий место.  Многообещающим средством предупреждения несчастных случаев на воде помимо мероприятий по усилению спасательных служб бесспорно является обучение плаванию. Оно предусматривает не только овладение характерными для плавания движениями, но и вырабатывание навыков сознательного и безопасного пребывания в воде. Поэтому задача – обучить детей плаванию, встречать поддержку у всех людей без исключения.

      Программа по плаванию для тренера ДООЦ составлена на основе имеющихся нормативных документов, в которых регламентируется работа спортивных школ с учетом многолетнего опыта работы по подготовке квалифицированных спортсменов и научно-исследовательской деятельности учебных и научных учреждений нашей страны.

     Учебная программа определяет стратегическую направленность в развитии вида спорта и является основным документом, ориентирующим тренера на многолетнюю подготовку спортсмена.

   В отличие от предыдущих в этой программе учебно-тренировочный материал скомпонован по блокам. Для учебно-тренировочных групп, групп начальной подготовки и спортивного совершенствования программный материал практических занятий представлен в форме тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств или комплекса качеств, а также по видам подготовки.

   В настоящей учебной программе внесены изменения в такие разделы, как учебный план, план-схема годичного цикла, контрольно-нормативные требования по годам обучения. В связи с существенными различиями в интенсивности биологического развития организма девочек и мальчиков в программе предусмотрено раздельное планирование для них нормативных требований, содержания и объемов физической нагрузки.

   В каждом блоке тренировочных занятий дается общая характеристика разбираемого качества или вида подготовки и коротко упоминаются существующие методические подходы, применяемые для реализации задач при развитии того или иного качества.

   В программе сформулированы задачи спортивной тренировки по каждому календарному году подготовки отдельно для мальчиков, юношей и девочек, девушек. Задачи по годам подготовки разработаны с учетом биологических основ роста и развития детей и подростков, а также опыта работы тренеров со спортсменами высокой квалификации. Авторы не претендуют на неукоснительное соблюдение требований по задачам при планировании годичной работы, так как задачи по каждому году подготовки являются первым шагом в детализации задач по этапам подготовки, требующим дальнейшего анализа и проверки в практической работе.

   Ввиду большого значения психологической подготовки на этапе спортивного совершенствования этот раздел работы тренеров выведен в отдельный блок тренировочных заданий, где подробно рассмотрены средства психологической подготовки, которые тренер может использовать самостоятельно без участия психолога.

1.ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

   Успехи в подготовке спортсменов высокого класса определяются:

· теоретической подготовленностью и педагогическим мастерством тренера, его умением организовать тренировочный процесс, разнообразно и интересно проводить тренировочные занятия, владением знаниями биологического развития детей и подростков, способностью находить взаимный контакт со спортсменами, добиваться выполнения поставленных задач, повышать мотивацию действий занимающихся;

· правильным планированием тренировочного процесса, основанного на известных принципах построения спортивной подготовки и использовании достижений спортивной науки;

· сознательным участием спортсменов в тренировочном процессе;

· материальным обеспечением тренировочного процесса (условиями проведения занятий, состоянием спортивной базы, наличием инвентаря, медицинским обеспечением и т.д.).

      При составлении планов работы на год, этап или весь период многолетней подготовки необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются высших достижений. Такими ориентирами являются данные о возрасте лучших спортсменов мира. В плавательном спорте первые успехи у мужчин наблюдаются в 14-17 лет, у женщин – 12-15 лет, оптимальными возможностями мужчины обладают в 12-22 года, женщины – в 16-20 лет, высокие результаты могут сохраняться у мужчин в 23-25 лет, у женщин в 21-23 года.

    Кроме того, при планировании многолетней подготовки необходимо ориентироваться на сроки, в течение  которых пловец достигает наивысших спортивных результатов. В плавании первых больших успехов женщины добиваются через 4-6 лет систематических занятий, мужчины – через 5-7 лет, а высших достижений женщины добиваются через 8-10 лет, мужчины – через 10-12 лет. При этом наиболее высокие темпы роста спортивного результата наблюдаются в первые два года специализированной подготовки.

    При правильно организованной многолетней подготовке выполнение норматива мастера спорта девушками приходится на возраст 15 лет, юношами – 17 лет, выполнение норматива мастера спорта международного класса девушками – на возраст 18 лет, юношами – 20 лет.

    В основе принципов построения спортивной подготовки лежат педагогические принципы воспитания и обучения. Главным принципом при планировании подготовки детей является постепенность, обеспечивающая планомерную тренировку и переход к напряженным нагрузкам, направленным на развитие основных физических качеств пловца – специальной выносливости – только при достижении им биологической зрелости.

   При планировании многолетней подготовки, кроме того, необходимо учитывать следующее:

· строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей и взрослых спортсменов;

· неуклонное возрастание объемов общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: увеличивается удельный вес специальной физической подготовки и уменьшается удельный вес общей физической подготовки;

· непрерывное совершенствование спортивной тренировки;

· планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом биологического возраста занимающихся;

· одновременное развитие физических качеств спортсмена на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных физических качеств в наиболее благоприятные (сенситивные) периоды развития детского организма.

   Любое планирование, в том числе и спортивных нормативов, начинается с постановки задач на определенный период подготовки (четыре года, год, цикл). Нормативы должны быть реальными, достаточно трудными, но выполнимыми, чтобы спортсмен верил в то, что он делает, и получал удовлетворение от выполнения поставленных задач.

   При подборе средств и методов подготовки, определении объемов тренировочных нагрузок и их распределении по этапам подготовки в соответствии с поставленными задачами необходимо в первую очередь учитывать биологический возраст занимающихся. Зная сенситивные периоды развития физических качеств, выбирают оптимальную дозу тренировочных воздействий. Это позволяет добиваться больших результатов в развитии физических качеств спортсмена.

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

    Тренер должен экономно расходовать арсенал средств и методов тренировки. Пока действует простое средство, более сложные нужно приберечь на будущее, чтобы всегда оставалось что-то, что не применялось ранее. Новизна и разнообразие средств в тренировочном процессе и сознательное отношение спортсмена к выполняемой работе способствуют поддержанию интереса к тренировкам и преодолению одного из основных отрицательных факторов – монотонности тренировочного процесса в плаванию.

     Несмотря на то, что плавание является одним из самых эффективных средств развития общей выносливости, широкое использование его для этой цели в младших возрастных группах в связи с однообразием движений пловца не позволяет решить задачу приобретения разнообразных двигательных навыков. Кроме того, большие объемы тренировок по плаванию в этом возрасте, сказываясь благоприятно на технической подготовленности и вызывая ускоренный рост спортивных результатов, приводят в дальнейшем к психологической и физиологической усталости по отношению к этому виду движений, сопровождающейся остановкой роста спортивных результатов к 16-17-летнему возрасту. Поэтому необходимо отдавать предпочтение развитию физических качеств девочек до 12 лет и мальчиков до 14 лет с помощью других видов спорта. 

     Применение двухразовых  тренировок в день на первых  годах учебно-тренировочного этапа не приводит к ускоренному развитию физических качеств и повышению тренированности. Лишь в отдельные периоды подготовки могут быть допустимы занятия девять и более раз в неделю.

    В содержание занятий по ОФП должны входить кроссы, походы, игры, занятия на свежем воздухе, направленные не только на развитие физических качеств, но и на оздоровление детей.

    Ранняя специализация, характерная для плавания, не должна вызывать у детей пресыщения плаванием. Однако и слишком осторожное применение нагрузок, купание не научат детей  трудиться. Физические нагрузки на суше и в воде должны быть такими, чтобы дети успевали полностью восстановиться.

    Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта на выносливость классифицируются по пяти зонам относительной интенсивности, где биологическими критериями интенсивности являются показатели накопления молочной кислоты в крови, частота сердечных сокращений (ЧСС) и потребление кислорода:

1. Аэробная зона:

· зона аэробного порога с липидным (жировым) метаболизмом. ЧСС – 130-140 ударов/мин. Рабочий уровень потребления кислорода (ПК) – 50-60% от максимального, лактат – 0,9 – 2,5 ммоль/л. Время работы – от 30 мин до 3-5 ч, скорость плавания – 50-60 % от максимального. Дистанции – 2000-6000 м и более;

· зона порога анаэробного обмена. Включение аэробного гликолиза. Источники энергии – гликоген и липиды. Уровень ПК – 60-75% от максимальног, лактат – 2-4 ммоль/л. время однократной работы – от 10 мин до 2 ч. скорость плавания – 60-75% от максимальной. Дистанции – 800-3000 м.

2. Аэробно- анаэробная. Зона углеводного обмена. Обеспечение энергией преимущественно за счет аэробного гликолиза с развертыванием анаэробного гликолиза по мере повышения интенсивности работы. Уровень ПК – 65-85 % от максимального. Лактат – 4-9 ммоль/л. время однократной работы – 3-10 мин., при работе в сериях – до 1 ч. скорость плавания – 75-80%  от максимальной. Основные отрезки – 300 – 800 (до 1000 м).

3. Анаэробно – аэробная. Работа на уровне максимального ПК (рабочий уровень ПК – 85-100%). Для анаэробного гликолиза доходит до 45-50%. Источник энергии – гликоген. Лактат – 8-12 ммоль/л. время однократной работы – 3-10 мин., работы в серяих – до 50 мин. скорость плавания – 80-85% от максимальной. Основные отрезки – 200-400 (до 800) м.

4. Гликолитическая:

· зона механизма «лактатной толерантности». Работа за счет гликолитической емкости. ЧСС – 185-190 ударов/мин. Лактат – 10-12 ммоль/л. Уровень ПК – 80% от максимальног. Время однократной работы – 2-3,5 мин., время работы в сериях – до 30-40 мин. скорость плавания – 85-90% от максимальной. Основные отрезки – 100-200 (до 300) м; 

· зона работы за счет гликолитической мощности. ЧСС – 190-210 ударов/мин, уровень ПК –65 – 70% от максимального. Лактат – 12-18 ммоль/л. время однократной работы – от 30 сек. до 2 мин. время серийной работы – 10-30 мин. скорость плавания – 90-95% от максимальной. Основные отрезки – 50- 200 м;

· зона максимального уровня гликолиза. Работа за счет мощности и емкости гликолиза. ЧСС – 220-230 ударов /мин и более Уровень ПК – 50-60% от максимального. Лактат – 20-24 (до30) ммоль/л. время однократной работы – 45 – 90 сек., работы в сериях – до 10 мин (выступления на соревнованиях на 100 м, дробное плавание n х 25 м, n х 50 м). Скорость плавания – 95 – 100%

5. Алактатная. Кратковременная работа максимальной мощности за счет расщепления креатинфосфата. В силу кратковременности работы (5-25 сек) не успевают произойти большие сдвиги по ЧСС и лактату. Скорость плавания и темп движений – максимально возможные. Отрезки – 10-40 м. Количество повторений – 4-16  с длительным отходом (от 30 сек. до 3 мин.).

 При отсутствии медико-биологического обеспечения в ДООЦ «попадание» в зону интенсивности представляет определенную трудность. В этом случае тренер составляет таблицу тренировочных скоростей и темпа плавания для различных отрезков и тренировочных серий по зонам интенсивности. Когда появляется возможность проверки по лактату, в таблицу вносятся корректировки. Следует учитывать, что величина ЧСС в зонах интенсивности у юношей несколько выше, чем у взрослых, а у девушек выше, чем у юношей.

    Планирование тренировочных нагрузок для девочек имеет свои особенности. Биологическое развитие у девочек начинается раньше и проходит быстрее, чем у мальчиков. Тренеру, работающему с девочками, особенно важно следить за их биологическим возрастом. Так, начиная с 12 лет биологический возраст девочек может отставать или опережать календарный на 3 года.

     К 12 – летнему возрасту у девочек в связи со значительной  перестройкой всего организма возникает высокая восприимчивость к развитию физических качеств. Общий объем работы у них может увеличиваться почти в два раза, в то же время объем работы в 3-5-ой зонах возрастает незначительно.

     Восстановление после выполнения упражнений в 5-й зоне интенсивности происходит в течение 3-8 часов, и они могут использоваться почти ежедневно. После выполнения упражнений в 4-й зоне восстановление продолжается 48-72 часа, поэтому нагрузки в этой зоне не рекомендуется применять чаще двух-четырех раз в неделю. После длительной работы аэробного характера в 3-й зоне восстановление наступает через 26-36 часов. Этот вид работы не рекомендуется применять более одного-трех раз в неделю. 

     Тренировка в 3-4 –й зонах интенсивности приводит к усиленному сгоранию углеводов и к ускоренному исчерпанию резервов гликогена в мышечных волокнах с восстановлением его к исходному уровню через два-три дня. Эффект от тренировки скоростно-силового характера значительно снижается, если она проводится  на фоне неполного восстановления после предыдущих занятий. Эффект от тренировки в 4-й зоне меньше, если ей предшествует большой объем работы во 2-й и 3-й зонах и, наоборот, усиливается, если эта работа сочетается с работой в 5-й зоне интенсивности. Средства, применяемые в 5-й зоне, благоприятно сказываются на повышение аэробных возможностей, поэтому эти упражнения следует сочетать со средствами аэробной направленности. Повышение объемов плавания в 4-й зоне с каждым годом необходимо планировать с небольшим увеличением. Объем нагрузок в 3-й зоне должен иметь тенденцию к увеличению параллельно росту общего объема плавания.

    Увеличение объема упражнений до анаэробного порога, т.е. 2-й зоны интенсивности, служит основой для увеличения работоспособности, служит основой для увеличения работоспособности. Принцип первоочередного повышения функциональной подготовленности, основой которой является порог анаэробного обмена (ПАНО), является основной  в интенсификации тренировки, особенно в подготовительном периоде.

    Увеличение интенсивности плавания без повышения порога анаэробного обмена представляет собой форсированную тренировку, приводящую к быстрому достижению спортивной формы с результатами более низкими, чем потенциально возможные.

     Начинать напряженные тренировки, направленные на развитие специальной выносливости и силы, можно только после окончания препубертатного периода развития, т.е. не ранее 13-летнего возраста. Тренеру часто приходится проводить большую разъяснительную работу со спортсменками и родителями. Родители стараются уберечь девочек в этот период от больших физических нагрузок, из-за чего возникает много пропусков занятий и общий объем физических нагрузок вместо увеличения часто уменьшается. В связи с этим наиболее благоприятные периоды для развития физических качеств и морфологических перестроек организма оказываются безвозвратно потерянными.

      Средства, методы и объемы тренировочных нагрузок начиная с 11-12 – летнего возраста для мальчиков и девочек должны быть различными, однако это не означает, что тренировочные группы при этом не могут быть смешанными.

2. ЗАДАЧИ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ НА КАЖДЫЙ ГОД 

ПОДГОТОВКИ

  У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. В этот период большинство органов достигают полного функционального развития.  Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдаются усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Широкие артерии при небольшой массе сердца и объеме его внутренних полостей, значительный объем ствола проводящей системы сердца в этом периоде развития детей создают благоприятные условия для физических нагрузок.

     Несмотря на то, что рост и созревание нервных клеток у детей этого возраста заканчивается, сила нервных процессов у них невысокая. При монотонной двигательной деятельности или при действии сильных раздражителей часто возникает запредельное торможение, приводящее к ослаблению двигательной деятельности.

     Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение жизни, осваиваются в возрасте 6-12 лет. Поэтому включение большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.   

   В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенную эмоциональность, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий, метод поощрения.

   Для детей 7-9 – летнего возраста свойственно конкретно - образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ.

   Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки является развитие в первую очередь таких качеств, как общая выносливость (аэробные возможности). Гибкость. Быстрота движений. Преобладающими методами учебных занятий на суше должны быть подвижные и спортивные игры.

   Основными задачами при работе с группами начальной подготовки должны быть:

· укрепление здоровья;

· приобретение разносторонней физической подготовленности;

· овладение элементами четырех способов плавания, стартов и поворотов;

· привитие интереса к занятиям спортом и влияние задатков и способностей детей к занятиям плаванием;

· воспитание черт спортивного характера.

     Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.

     Учебно-тренировочный период подготовки и период спортивного совершенствования приходятся на окончание периода второго детства и подростковый возраст. В конце второго у девочек в 11 лет, у мальчиков в 13 лет заканчивается спокойный период развития и наступает период полового созревания с характерной для него первой фазой – фазой усиленного роста.

     В 12 лет у девочек и 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением скорости годового прироста тела в длину. На этапе 12-16 лет масса, объем сердца и величина систолического выброса крови левым желудочком увеличиваются почти в два раза. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие работу сердца, повышающие давление крови на стенки сосудов.

  Сохраняющаяся тенденция повышения эффективности кислородных режимов организма (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью) в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.

   В начальной фазе полового созревания, когда появляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера.

   Опыт работы специалистов по плаванию, а также научные исследования, проведенные в этом направлении. Показывают. Что многолетняя подготовка спортсменов, охватывающая период 10-16 лет, должна планироваться с учетом биологических процессов возрастного развития. На основе материалов, полученных в результате обобщения практической работы тренеров, и данных научных исследований об оптимальных  (сенситивных) возрастных периодах акцентированного развития двигательных способностей, специальной работоспособности пловцов были определены задачи спортивной тренировки по возрастам для детей и подростков, у которых календарный возраст совпадает с возрастом их биологического развития.

  Задачи подготовки для девочек и мальчиков 10-летнего возраста:

· совершенствование техники плавания кролем на спине, на груди, брассом и дельфином, стартов и поворотов;

· формирование правильного навыка тех плавательных движений, которые непосредственно не связанны с физическими качествами (движение туловища, головы, подготовительные движения и др.);

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

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

· развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала спортивных игр;

· развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей.

Задачи подготовки для девочек и мальчиков 11-летнего возраста:

· совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и поворотов с учетом индивидуальных особенностей;

· формирование правильного навыка тех двигательных действий, которые не связанны с физическими качествами (движение туловища, головы, подготовительные движения);

· развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспециализированными средствами, посредством выполнения быстрого двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) усилия;

· воспитание общей выносливости преимущественно неспециальными средствами (спортивные игры, лыжные прогулки, гребля и др.);

· развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей с помощью упражнений на суше и в воде;

· выявление склонностей к спринтерскому плаванию.

Задачи подготовки для девочек 12-летнего возраста:

· воспитание общей выносливости посредством выполнения продолжительных  плавательных упражнений во 2-ой зоне интенсивности, т.е. повышение уровня общей работоспособности средствами объемного плавания;

· воспитание общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями;

· воспитание легкости, экономности и вариантности движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с проявлением специфической силы;

· развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта;

· развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;

· введение спринтерской специализации.

           Задачи подготовки для мальчиков 12 лет те же, что и для мальчиков 11-летнего возраста.

                Задачи подготовки для мальчиков 13 лет те же, что и для девочек 12-летнего возраста.

Задачи подготовки для девочек 13-летнего возраста и мальчиков 14-летнего возраста:

· воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-й и 4-1 зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта (спортивные игры, лыжные и туристические походы, легкоатлетический фартлек и др.);

· развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в оде, а также упражнений из других видов спорта;

· совершенствование техники избранного и дополнительного способов плавания, стартов и поворотов. Обработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и др.), свойственных взрослым пловцам;

· развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;

· воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;
развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.

Задачи подготовки для девушек 14-летнего возраста:

· развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;

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

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

· развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

· выбор узкой специализации;

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

Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста:

· воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-й и 4-й зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта;

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

· изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высокой квалификации;

· развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

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

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

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста:

· развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями;

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

· развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на воде;

· развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4 –й зонах интенсивности;

· развитие скоростной выносливости на основной и дополнительной дистанциях;

· адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста:

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

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

· выбор узкой спортивной специализации;

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

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

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

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста:

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

· увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;

· использование на занятиях в большем количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;

· расширение соревновательной практики;

· использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок;

· развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки.

Соревнования являются основой мотивации в занятиях спортом. Основным условием, определяющим содержание программы соревнований, является ее согласованность с содержанием тренировочной работы для каждого этапа подготовки. Введение в программы соревнований дистанций, не соответствующих задачам подготовки, и неправильное определение условий участия спортсменов в сторону опережающего требования к развитию физических качеств стимулируют форсированную работу с детьми и подростками.

   Рекомендуется следующее содержание программ соревнований для детей и подростков в различные возрастные периоды.

   В возрасте 11 лет девочкам и 13 лет мальчикам противопоказаны нагрузки субмаксимальной мощности, вызывающие максимальные физиологические сдвиги в организме. Для плавания зона субмаксимальной мощности приходится на дистанции 200 и 400 м. Поэтому  для детей этого возраста программа соревнований может быть следующей: 50 м – всеми способами, 100 м- всеми способами, 800 м – вольным стилем, эстафеты по 50 м. Каждому участнику рекомендуется принимать участие в двух индивидуальных номерах программы и в двух эстафетах.

    Возраст 12 лет девочек и 14 лет мальчиков характеризуется снижением темпов прироста тела в длину, благоприятными условиями для развития скоростно-силовых качеств и общей выносливости, главным образом посредством плавательных упражнений умеренной интенсивности. В этом возрасте успешно протекают процессы развития специальной выносливости у акселерированных пловцов. Их результаты становятся достаточно высокими при проплывании дистанций 200 и 400 м. Поэтому, несмотря на то что на этом этапе подготовки юных пловцов не рекомендуются нагрузки субмаксимальной мощности в соревновательной деятельности, отдельные акселерированные спортсмены могут справиться с полной олимпийской программой даже без изменения направленности подготовки.

    Возраст 13 лет у девочек и 15 лет у мальчиков является возрастом, в котором уже можно достаточно точно дать прогноз одаренности пловца. В связи с этим на международные соревнования целесообразно заявлять явно перспективных пловцов с нормальным или ретардированным типом развития. Наиболее адекватным этому возрасту пловцов является развитие силы. Этот возраст характеризуется готовностью к адаптации к нагрузкам субмаксимальной мощности, но в ограниченных объемах, благоприятными условиями для развития скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. В связи с этим программа соревнований подростков этого возраста предлагает в следующем виде: 25 и 50 м – всеми способами, 100 и 200 м – всеми способами, 400, 800 и 1500 м (для каждого участника по одной из этих дистанций и без предварительных заплывов), эстафеты по 50  и 100 м.

   Каждому участнику рекомендуется принимать участие в двух индивидуальных номерах программы и в двух эстафетах.

    Возраст 14 лет у девушек и 16 лет у юношей – возраст, дабщий право соревноваться по полной олимпийской программе, дающий право соревноваться по полной олимпийской программе, однако количество дистанций для юношей целесообразно ограничить до двух в отдельных номерах программы и не более двух эстафет.

Оптимальные (сенситивные) возрастные периоды для акцентированного развития двигательных способностей, 

специальной работоспособности пловцов (девочки – девушки)

	Характеристика
	8-9 лет
	9-10 лет
	10-11 лет
	11-12 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет

	Рост тела
	
	+
	++
	+++
	+++
	++
	+
	

	Масса тела
	
	
	+
	++
	+++
	++
	++
	

	Координационные способности
	+


	++

	++


	++


	+
	
	
	

	Подвижность в суставах
	++
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Базовая выносливость на уровне ПАНО
	+
	++
	++
	+++
	+++
	+
	
	

	Базовая выносливость на уровне МПК
	
	
	+
	++
	+++
	++
	+
	

	Специальная выносливость (анаэробно - гликолитические способности)
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	+

	Скоростные способности
	+
	+
	+
	+
	++
	++
	+
	

	Максимальная сила
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	

	Общая силовая выносливость
	+
	+
	++
	++
	++
	+
	+
	

	Специальная силовая выносливость
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	+

	Скоростно - силовые способности
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	+

	Специальная сила (сила гребковых движений)


	
	
	+


	++
	++
	+++
	++
	


Условные обозначения

+ - средние темпы естественного прироста;

++ - возрастные периоды высоких темпов естественного прироста;

+++ - возрастные периоды максимальных темпов естественного прироста.

Оптимальные (сенситивные) возрастные периоды для акцентированного развития двигательных способностей, 

специальной работоспособности пловцов (мальчики – юноши)

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

	Рост
	
	
	
	+
	++
	+++
	+++
	++
	+

	Масса тела
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	++
	++

	Координационные способности
	+
	++
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Подвижность в суставах
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Базовая выносливость на уровне ПАНО
	+
	+
	+
	++
	+++
	+++
	++
	+
	

	Базовая выносливость на уровне максимального ПК
	
	
	
	+
	+
	+++
	+++
	+
	

	Специальная выносливость (аэробно – гликолитические способности)
	
	
	
	
	
	+
	+++
	++
	+++

	Скоростные способности
	
	+
	+
	+
	+
	+
	++
	++
	+

	Максимальная сила
	
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	++

	Общая силовая выносливость
	+
	+
	+
	++
	++
	+
	+
	
	

	Специальная силовая выносливость
	
	
	
	
	+
	++
	++
	+++
	++

	Скоростно – силовые способности
	
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	++

	Специальная сила (сила гребковых движений)
	
	
	
	+
	++
	+
	++
	+++
	++


Учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования (девочки)

	Общие сведения и разделы 

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Возраст, лет
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	Количество часов в неделю
	12
	16
	18
	20
	22
	24
	28

	Количество тренировок в неделю

в том числе на суше
	6

1-2
	6

1-2
	6-9

1-3
	6-12

2-3
	6-12

2-3
	6-12

1-3
	6-12

1-2

	Общая физическая подготовка (на суше и в воде), часов
	349
	429
	306
	304
	280
	238
	194

	Специальная физическая  и спортивно-техническая подготовка (на суше и в воде), часов
	233
	351
	550
	738
	839
	951
	1097

	Психологическая подготовка, часов
	-
	-
	6
	8
	8
	12
	14

	Тактическая подготовка, часов
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Теоретическая подготовка, часов
	18
	24
	16
	16
	14
	14
	12

	Сдача приемных и переводных нормативов, участие в соревнованиях, часов
	8
	10
	40
	55
	75
	85
	85

	Инструкторская и судейская практика, часов
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	10

	Восстановительные мероприятия и медицинское обследование, часов
	8
	10
	10
	15
	20
	40
	40

	ВСЕГО
	624
	832
	936
	1144
	1248
	1352
	1456

	Общий объем плавания, км
	200-300
	300-400
	500-700
	1000-1300
	1300-1600
	1500-1800
	2100-2400

	Объем плавания по зонам интенсивности (ориентировочно), % от общего:

1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	41

46

10

2

1
	30

52

15

2

1
	18

59,5

18

3

1,5
	21,5

55

20

2,5

1
	19

49

25

5

2
	18

48

26

6

2
	18

46

28

6

2


Учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования (мальчики)

	Общие сведения и разделы 

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

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

	Возраст, лет
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Количество часов в неделю
	12
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	Количество тренировок в неделю

в том числе на суше
	6

1-2
	6

1-2
	6-9

2-4
	6-9

2-4
	6-12

2-4
	6-12

2-4
	6-12

2-4
	6-12

2-3

	Общая физическая подготовка (на суше и в воде), часов
	349
	429
	429
	425
	418
	392
	357
	323

	Специальная и спортивно-техническая подготовка (на суше и в воде), часов
	233
	351
	429
	520
	626
	727
	832
	968

	Психологическая подготовка, часов
	-
	-
	4
	6
	8
	8
	12
	14

	Тактическая подготовка, часов
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Теоретическая подготовка, часов
	18
	24
	16
	16
	14
	14
	14
	12

	Сдача приемных и переводных нормативов, участие в соревнованиях, часов
	8
	10
	40
	50
	55
	75
	85
	85

	Инструкторская и судейская практика, часов
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	10

	Восстановительные мероприятия и медицинское обследование
	8
	10
	10
	15
	15
	20
	40
	40

	ВСЕГО
	624
	832
	936
	1040
	1114
	1248
	1352
	1456

	Общий объем плавания, км
	200-300
	300-400
	400-600
	700-900
	950-1150
	1100-1300
	1300-1600
	1900-2200

	Объем плавания по зонам интенсивности (ориентировочно), % от общего:

1-я

2-я

3-я

4-я

5-я
	41

46

10

2

1
	30

52

15

2

1
	25

55,5

16

2,5

1


	22

55

19

3

1
	21,5

53

20

4

1,5
	20

52,5

21

5

1,5
	18

48

26

6

2
	18

46

28

6

2


4. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ НАГРУЗКА В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

	Этап подготовки
	Количество соревнований и контрольных испытаний

	
	На суше
	В воде

	
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	 Мальчики

	Группы начальной подготовки:

1-й год

2-й год


	-

4
	-

4


	6

8
	6

8

	Учебно-тренировочные группы:

1-й год

2-й год

3-й год

4-й год

5-й год


	3

3

3

3

-
	3

3

3

3

3
	12

12

12

14

-


	12

12

12

12

14



	Группы спортивного совершенствования:

1-й год

2-й год

3-й год


	3

3

3
	3

3

3
	14

16

16
	14

16

16


6. СООТНОШЕНИЕ СРЕДСТВ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ (на суше и в воде),%
	Этап подготовки


	ОФП
	СПФ

	
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики

	Группы начальной подготовки:

1-й год

2-й год


	65

65
	65

65
	35

35


	35

35

	Учебно-тренировочные группы:

1-й год

2-й год

3-й год

4-й год

5-й год


	60

55

35

30

-
	60

55

50

45

40
	40

45

65

70

-
	40

45

50

55

60

	Группы спортивного совершенствования:

1-й год

2-й год

3-й год


	25

20

15
	35

30

25
	75

80

85
	65

70

75


7. ПРИЕМНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

ДЕВОЧКИ

	
	Норматив


	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

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

	1
	Овладение движениями ног при плавании кролем, на спине, скольжением, дыханием в воду
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Проплывание 100 м любым способом 
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Проплывание 200 м. Комплексное плавание без учета времени
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Отношение шага к темпу плавания при проплывании 50 м любым способом в 4-й зоне
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Челночный бег 3х100 м, с
	
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	
	
	

	6
	Подвижность плечевых суставов (выкрут с палкой в руках)
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	7
	Прыжок в длину с места, см
	
	
	140
	150
	165
	175
	
	
	

	8
	Бросок мяча массой 2 кг в положении сидя из-за головы, см
	
	
	
	
	275
	325
	375
	425
	

	9
	Бег 5 мин, м
	
	
	675
	925
	
	
	
	
	

	10
	Плавание 10 мин
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	11
	Оценка стартов и поворотов
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	12
	Сила тяги на суше и в воде при плавании с помощью одних рук, ног и в полной координации
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	13
	Спортивный разряд
	-
	
	Юн. III
	III-II
	II-I
	I-КМС
	КМС
	КМС
	КМС


МАЛЬЧИКИ

	
	Норматив


	Группы начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

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

	1
	Овладение движениями ног при плавании кролем, на спине, скольжением, дыханием в воду
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Проплывание 100 м любым способом
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Проплывание 200 м. Комплексное плавание без учета времени
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Отношение шага к темпу плавания при проплывании 50 м любым способом в 4-й зоне
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Челночный бег 3х100 м, с
	
	9,5
	9,3
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2
	
	
	

	6
	Подвижность плечевых суставов (выкрут с палкой в руках)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	7
	Прыжок в длину с места, см
	
	
	155
	170
	185
	190
	195
	
	
	

	8
	Бросок мяча массой 2 кг в положении сидя из-за головы, см
	
	
	
	
	
	425
	475
	525
	575
	

	9
	Бег 5 мин, м
	
	
	950
	100
	1050
	
	
	
	
	

	10
	Плавание 10 мин.
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	11
	Оценка стартов и поворотов
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	12
	Сила тяги на суше и в воде при плавании с помощью одних рук, ног и в волной координации
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	13
	Спортивный разряд
	
	
	Юн.III
	III-II
	II-I
	I
	I-КМС
	КМС
	КМС
	КМС


Примечание: 
1. Знак «+» означает, что норматив считается выполненным при улучшении показателей.

2. Зачисление в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования проводится на основе конкурсного отбора.

9. ПЛАНЫ-ГРАФИКИ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ

     Годичный цикл подготовки включает в себя последовательные взаимосвязанные звенья тренировочного процесса: тренировочные занятия, микро- и мезоциклы, периоды, этапы и др.

     Тренировочными микроциклами называют серии занятий, проводимых на протяжении 3-14 дней, но наиболее распространены микроциклы, совпадающие с продолжительностью календарной недели (7 дней). Продолжительность микроциклов связана с периодом спортивной тренировки. Например, в предсоревновательном или в соревновательном периоде  продолжительность микроциклов может быть менее 7 дней.

   Для систематизации средств спортивной подготовки с целью решения главных задач периодов подготовки планируются мезоциклы продолжительностью 3-6 недель. Планирование нагрузки по мезоциклам позволяет обеспечить оптимальную  динамику тренировочных нагрузок и соревновательной деятельности, целесообразное сочетание средств и методов спортивной подготовки, их взаимосвязь с психологическими, педагогическими и восстановительными мероприятиями, преемственность в развитии различных качеств и способностей.

     Построение годичной тренировки может основываться на одноцикловом планировании (одного макроцикла), двухцикловом планировании (двух макроциклов), трехцикловом планировании (трех макроциклов). В каждом  макроцикле выделяются периоды: подготовительный, соревновательный и одноцикловом – переходный. При сдвоенных и строенных макроциклах переходный период планируется только один.

    Календарные планы-графики являются рабочими документами тренеров. Они позволяют наглядно демонстрировать динамику соотношения планируемой и выполненной тренировочной нагрузки  по зонам интенсивности, проводить оперативный анализ , сравнивать с работой, проделанной в предыдущие годы, и с  графиками других тренеров, предметно обсуждать ход тренировочного процесса со спортсменами.

    Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства календарные планы-графики, а также планы-схемы годичных циклов подготовки составляются тренером на каждого спортсмена в соответствии с индивидуальными планами.

Годичный цикл подготовки для 1-го года обучения группы начальной подготовки для девочек и мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Переводные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	Разносторонняя физическая подготовка, укрепление здоровья, привитие интереса к занятиям плаванием. Изучение способов плавания кроль и на спине. Изучение способа плавания брасса.

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Теория
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение 

	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Переводные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	 Изучение способа плавания баттерфляй.

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Теория
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение

	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Переводные испытания
	
	
	
	
	+
	+
	

	Основные задачи подготовки
	
	
	
	
	
	
	

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	138

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	153

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	77

	Теория
	+
	
	
	
	
	
	


	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	+


	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	+
	+
	
	
	
	


Годичный цикл подготовки для 2-го года обучения группы начальной подготовки для девочек и мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Учебные соревнования
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	Разносторонняя физическая подготовка, укрепление здоровья, привитие интереса к занятиям плаванием. Совершенствование техники способов плавания, стартов и поворотов.

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2,5
	1,5
	1,5
	1,5

	Теория
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение 

	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Учебные соревнования
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	1,5


	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	3
	3
	3
	1.5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	2,5
	2,5
	2,5
	3
	3
	3

	Теория
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение

	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Учебные соревнования
	
	
	
	
	+
	
	

	Основные задачи подготовки
	
	
	
	
	
	
	

	Количество тренировочных дней
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	138

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	198

	Спортивно-техническая подготовка, учебные часы
	3
	3
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	108,5

	Теория
	
	
	
	
	+
	+
	16

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	+
	
	+
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+


	+

+


	+

+


	+

+


	+
	+
	

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	+
	+
	
	
	
	


Годичный цикл подготовки для 1-го года обучения учебно-тренировочных групп  для девочек и мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Соревнования 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Основные задачи подготовки
	Разносторонняя физическая подготовка, развитие общей выносливости, подвижности суставов, быстроты. Совершенствование техники плавания, стартов и поворотов

ОФП                                    СФП                                              ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок на суше
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение 

	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Соревнования
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	                                        СФП                                  ОФП                                  СФП                        ОФП

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	Подготовительный


	Соревнова-

тельный
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок на суше
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	


Продолжение

	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Соревнования 
	
	
	
	
	+
	
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	276

	Количество тренировочных дней на суше
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	62

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	309

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	243

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	+
	
	
	+
	+
	

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	+
	
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	
	
	+
	+
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	+
	+
	


Годичный цикл подготовки для 2-го года обучения учебно-тренировочных групп  для девочек и мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Соревнования 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Основные задачи подготовки
	Совершенствование техники способов плавания, стартов и поворотов.

ОФП                                    СФП                                              ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок на суше
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение 

	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Соревнования
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	Формирование правильного навыка двигательных действий, координации, развитие общей выносливости, подвижности в суставах 

                                        СФП                                  ОФП                                  СФП                        ОФП

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	Подготовительный 
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок на суше
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	8

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	


Продолжение

	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Соревнования 
	
	
	
	
	+
	
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	276

	Количество тренировочных дней на суше
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	66

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	381

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	310

	Теоретическая и тактическая подготовка
	+
	
	
	
	+
	+
	26

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· сауна (один раз в неделю)
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	

	Виды обследования:

· медосмотр

· диспансеризация
	
	+
	+
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	+
	+
	
	


Годичный цикл подготовки для 3-го года обучения учебно-тренировочных групп  для  мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Соревнования 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	Совершенствование техники способов плавания, стартов и поворотов. Развитие общей выносливости и скоростно-силовых возможностей. 

ОФП                                                                                    СФП                              ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	5
	5
	4
	8
	8
	9
	9
	9
	8

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	6
	6
	9
	9
	11
	12
	12
	10

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	8
	9
	9
	8
	8
	8
	4
	8
	8
	6
	6
	6
	8

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+


	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	диспансеризация
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Соревнования 
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	Развитие подвижности в суставах

                                        СФП                                  ОФП                                  СФП                        ОФП

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	Подготовительный 
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	6
	9
	9
	9
	8
	8
	7
	7
	7
	4
	9
	9
	9
	9

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	9
	9
	4
	4
	4
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	4
	4
	4
	9
	9
	9
	9
	10

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	12
	12
	12
	10
	10
	4
	8
	8
	10
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	4
	8
	8
	10
	12

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Соревнования 
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	264

	Количество тренировок 
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	339

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	381

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	12
	12
	12
	10
	6
	6
	382

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	
	
	
	


Годичный цикл подготовки для 3-го года обучения учебно-тренировочных групп  для  девочек

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	Развитие общей выносливости, координации, скоростно-силовых качеств.

Воспитание легкости, экономности и вариативности движений при плавании различными способами.

ОФП                                                                                    СФП                              ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	8
	8
	8
	8
	8
	9

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	9
	9
	9
	4

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	9
	9
	12
	12
	12
	12
	10
	6
	10
	10
	11
	11
	11
	15

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+


	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Основные соревнования 
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	                                        СФП                                  ОФП                                  СФП                        ОФП

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	Подготовительный 
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	9
	9
	7
	7
	7
	4
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	7
	7
	5
	8
	8
	8
	8

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	7
	7
	4
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	9
	9

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	15
	15
	12
	12
	10
	10
	6
	10
	10
	11
	11
	15
	15
	11
	11
	9
	10
	10
	11
	11

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Основные соревнования 
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	264

	Количество тренировок 
	9
	9
	9
	9
	8
	7
	339

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	271

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	15
	15
	15
	15
	13
	9
	487

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	

	Диспансеризация 
	+
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	+
	
	
	


Годичный цикл подготовки для 4-го года обучения учебно-тренировочных групп  для  мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	Совершенствование техники плавания, стартов и поворотов.

Развитие общей и силовой выносливости, специальной силы

ОФП                                                                                    СФП                              ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	8
	8
	8
	8
	9

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	10
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	12
	12
	12
	12
	6

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	7
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	6
	10
	10
	10
	10
	14

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+


	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Основные соревнования 
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	                                        СФП                                  ОФП                                  СФП                        ОФП

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	Подготовительный 
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	9
	9
	9
	7
	7
	7
	4
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	7
	7
	5
	8
	8
	8

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	12
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	12
	12

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	14
	14
	12
	11
	10
	10
	6
	10
	10
	11
	11
	15
	15
	11
	11
	9
	10
	10
	11
	11

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Основные соревнования 
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	265

	Количество тренировок 
	8
	9
	9
	9
	8
	7
	339

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	6


	6
	6
	6
	6
	6
	372

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	15
	15
	15
	15
	13
	9
	461

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СТП
	
	
	
	+
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	+
	
	
	


Годичный цикл подготовки для 4-го года обучения учебно-тренировочных групп  для  девочек

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	Развитие общей  и силовой выносливости. Развитие медленной силы, прыгучести   и быстроты, подвижности в суставах. Воспитание бойцовских качеств. Совершенствование техники плавания, стартов и поворотов

ОФП                                                                                                                                          СФП                             

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	6
	7
	7
	9
	9
	9
	7
	9
	8
	6
	9
	10
	8
	9
	11
	11
	9
	7
	6
	7

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	6
	3
	8
	6
	6
	7
	6
	6
	9
	9
	6
	8

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	6
	8
	8
	12
	12
	12
	8
	12
	12
	8
	12
	16
	12
	12
	18
	18
	12
	8
	6
	8

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+


	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Основные соревнования 
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	 ОФП                                                                  СФП                                   ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный 
	Соревновательный 
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	8
	9
	11
	11
	10
	8
	12
	11
	8
	8
	6
	8
	8
	9
	12
	13
	12
	13
	12
	13

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	6
	6
	6
	5
	3
	5
	6
	3
	4
	4
	4
	6
	6
	9
	4
	2
	4
	8
	8
	3

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	12
	12
	18
	18
	18
	12
	18
	20
	12
	12
	8
	12
	12
	12
	12
	24
	20
	12
	19
	24

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Основные соревнования 
	
	+
	
	
	
	+
	

	Основные задачи подготовки
	СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	270

	Количество тренировок 
	13
	11
	9
	9
	12
	8
	428

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	5
	3
	2
	2
	2
	2
	267

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	20
	25
	24
	20
	16
	12
	644

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	

	Диспансеризация 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	+
	+
	


Годичный цикл подготовки для 5-го года обучения учебно-тренировочных групп  для  мальчиков

	Содержание
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	Основные задачи подготовки
	Развитие общей  и силовой выносливости. Развитие силы, скоростно-силовых качеств и специальной силы. Совершенствование техники плавания, стартов и поворотов

ОФП                                                                                                                               СФП                             

	Периоды подготовки
	Подготовительный
	Соревновательный 

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	6
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	6
	9
	10
	8
	9
	11
	11
	9
	7
	6
	7

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	6
	5
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	12
	12
	6
	8

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	4
	6
	6
	10
	10
	10
	6
	10
	10
	6
	10
	14
	10
	10
	15
	16
	10
	6
	4
	6

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+


	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Диспансеризация
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Основные соревнования 
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Основные задачи подготовки
	 ОФП                                                                  СФП                                   ОФП

	Периоды подготовки
	Подготовительный 
	Соревновательный   
	Подготовительный 

	Количество тренировочных дней
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировок 
	8
	9
	11
	11
	10
	8
	12
	11
	8
	8
	6
	8
	8
	9
	12
	13
	12
	9
	12
	13

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	8
	8
	8
	8
	4
	6
	8
	5
	5
	6
	6
	8
	10
	9
	4
	8
	10
	10
	8
	6

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	10
	10
	18
	15
	16
	18
	16
	18
	10
	10
	10
	6
	10
	10
	19
	20
	18
	10
	17
	21

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+

	Диспансеризация 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	


Продолжение
	Содержание
	Июль
	
	Всего

	
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	

	Основные соревнования 
	
	+
	
	
	
	+
	

	Основные задачи подготовки
	                           СФП
	

	Периоды подготовки
	
	Соревновательный 
	

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	270

	Количество тренировок 
	12
	13
	13
	11
	9
	8
	418

	Общая физическая подготовка, учебные часы
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	363
	3
	2
	2
	2
	2

	Специальная физическая и техническая подготовка, учебные часы
	18
	21
	22
	18
	14
	10
	564

	Контрольные нормативы:

· ОФП

· СФП
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая ,тактическая и психологическая  подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Восстановительные средства:

· витаминизация

· кварцевание

· душ, закаливание, сауна

· массаж после силовой подготовки
	+
	+
	+
	+

+
	+

+
	+

+
	

	Диспансеризация 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	+
	+
	


10.ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКЕ

       Основными задачами обучения спортивной технике являются:

· овладение жизненно необходимым навыком плавания;

· укрепление здоровья учащихся;

· содействие всестороннему физическому развитию и закаливанию;

· повышение уровня развития основных физических качеств;

· воспитание устойчивого интереса и привычки к систематическим занятиям плаванием.

    Реализация этих задач возможна при использовании рациональных методов (приемов) обучения, основными из которых являются словесные, наглядные и практические.

     К словесным методам относятся объяснения, рассказ, беседа, команды и распоряжения, указания, к наглядным – показ изучаемого движения, анализ его с помощью наглядных пособий, кинофильмов, кинокольцовок, видеосюжетов, жестов.  К практическим методам относятся метод упражнений, предусматривающий многократное повторение движений сначала по элементам, а затем полностью, обучение в облегченных или в усложненных условиях, медленное плавание, хорошо развивающее  межмышечную координацию, изучение движений в игровой и соревновательной деятельности, выполнение контрастных движений и другие приемы, помогающие эффективнее осваивать изучаемое движение.

   В настоящее время в практической работе тренеров закончился период поиска наиболее порядка разучивания элементов техники спортивных способов плавания.

Общепринято начинать формирование движений с подготовительных упражнений по освоению воды параллельно с выполнением упражнений для изучения движений ног кролем на груди и кроле на спине. И только после освоения движений ног и дыхания переходят к разучиванию движений рук и их согласованию с дыханием и с движением ног.

    Общепризнанным также является и порядок обучения спортивным способам плавания в ДООЦ. наиболее эффективными оказались программы, в которых кроль на груди и кроль на спине разучиваются параллельно с последующим включением элементов дельфина и брасса.

Задание №1 Обучение элементарным движениям в воде руками и ногами и передвижениями по дну

1. Исходное положение – стоя на дне, держась одной рукой за бортик, другая – впереди на поверхности воды. Движения свободной рукой в сторону внутрь, вниз – вверх.

Рука при движении прямая в локте, движение выполняется ладонью, направленной вперед, форма ладони – «мелкая ложка». 

Упражнение выполняется на разной глубине или на одной глубине в выпрямленном положении, в приседе до положения плечи на уровне воды, в наклоне.

2. Исходное положение – стоя на дне, держась одной рукой за бортик, движения ногой (находящейся ближе к центру бассейна) вперед, назад, в сторону, внутрь.

Нога при движении должна быть выпрямлена в колене с вытянутым носком.

Упражнение выполняется на различной глубине, стоя боком, лицом или спиной к бортику бассейна.

3. Передвижения по дну, держась руками за бортик бассейна сначала мелким, а затем широким шагом.

При движении широким шагом необходимо выше поднимать колени.

При движении интервал между занимающимися сначала должен быть 30-40 см, а затем – 1 м и более.

4. Передвижение по дну, держась ближней рукой
 за бортик, другой отталкивая воду ладонью назад в сторону, назад вниз.

При отталкивании воды рука прямая, форма ладони – «мелкая ложка».

5. Передвижение по дну с различным исходным положением рук ( в стороны, вперед, за голову, за спину, вверх).

Туловище при движении должно быть в вертикальном положении, голова лицом вперед.

 Упражнение выполняется  сначала обычным шагом, затем широким шагом, правым, левым боком, с изменением  направления движения, с поворотами. Это упражнение рекомендуется выполнять сначала с бортиком, а затем с удалением от него. 

6. Движение по дну в полуприседе, ладони касаются коленей, затем руки на поясе, в дальнейшем одновременно и попеременно огребая ладонями воду назад в горизонтальном, вертикальном направлениях.

При движении туловище немного наклонено, голова лицом вперед, локти выпрямлены, форма ладони – «мелкая ложка».

7. Исходное положение – стоя на дне, руки в стороны. Выполнять руками одновременные движения внутрь и наружу вдоль поверхности воды, развивая усилия в сторону движения ладоней и немного вниз.

Ладонь находится под углом к направлению движения 20-300. руки немного согнуты в локтях.

Это так называемый поддерживающий гребок. Выполнять его надо в приседе до положения плечи на уровне воды. По мере выполнения упражнения стараться отрывать ноги от дна и держаться на поверхности, опираясь о воду.

Игры, способствующие развитию умения передвигаться в воде.

1. «Шаги великанов». Занимающиеся ходят по дну широким шагом, высоко поднимая ноги, сначала взявшись за руки, потом опустив руки. Кто быстрее дойдет до бортика, тот побеждает.

2. «Гусиный шаг». Занимающиеся ходят по дну на согнутых ногах, положив руки на колени, плечи у поверхности воды. Глубину воды, на которой проводится игра, необходимо постепенно увеличивать. Побеждает тот, кто правильнее выполнит движения.

3. «Лодочка». Дети ходят по дну, изображая лодочку, делая гребковые движения руками в стороны назад по поверхности воды. Локти при движениях рук выпрямлены, форма ладони – «мелкая ложка».

4. «Байдарки». Занимающиеся становятся в колонну по одному. Поднимают прямые руки в стороны. По команде преподавателя начинают выполнять гребковые движения прямыми руками в глубину (плывут на байдарках).

5. «Краб». Занимающиеся передвигаются в приседе боком вперед, отталкивая воду ладонями в сторону, противоположную движению.

6. «Рак». Занимающиеся передвигаются в приседе спиной вперед, отталкивая воду  ладонями в сторону, противоположную движению.

7. «Ледокол». Занимающиеся в колоне вперед передвигаются по дну, держа руки за спиной.

8. «Рыбы и сеть». Все играющиеся, кроме двух водящих, разбегаются. Водящие, держась за руки, стараются поймать кого-либо из играющих. Для этого им надо сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, образуя с ним цепь. Игра кончается, когда все «рыбы» пойманы.

9. «Караси и щуки». Играющие делятся на две шеренги и становятся спиной друг к другу: один – «караси», другие – «щуки». По команде преподавателя «щуки» поворачиваются к берегу за «карасями», убегающими к бортику. Пойманные «караси» останавливаются. После того как все «караси» будут выловлены, игра возобновляется с другого бортика.

10. «Карусель». Играющие, взявшись за руки, образуют круг. Затем начинают движение по кругу со словами: «Еле – еле, еле-еле, закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегом». Пробежав два-три круга, замедляют ход, говоря: «Тише, тише, не спишите, карусель остановите». Все останавливаются и повторяют то же в обратном направлении.

11. «Подпрыгни до игрушки». Преподаватель держит игрушку на определенной высоте. Играющие должны из положения  стоя в воде в прыжке достать ее рукой. Прыжок должен быть выполнен с отрывом ног от дна. Это позволит осваивать не только выпрыгивание из воды, но и падение в нее. Игрушки целесообразно привязывать ниткой к шесту с таким расчетом, чтобы пойманная игрушка принадлежала на этом занятии тому, кто ее достал.

12. «Юла». Играющие должны по соответствующей команде повернуться направо, налево или кругом. Можно повторить то же в прыжке. Во время вращения туловище должно быть в вертикальном положении, ноги не должны быть согнуты. Вращение сначала выполняется без опоры ладонями о воду, а затем с отталкиванием.

13. «Кто быстрее». По команде преподавателя дети должны добежать или допрыгать до конечной цели, отталкиваясь кистями от воды.

14. «Дельфины на прогулке». Присев, надо оттолкнуться ногами от дна и прыгнуть вверх вперед или вверх назад на воду. Кто из играющих, сделав определенное количество прыжков, будет дальше всех, тот побеждает.

Задание № 2 Обучение погружению с головой в воду.

1. Стоя на дне, держась одной рукой за бортик, другой, набрав воду в ладонь, побрызгать на лицо. Затем, набрав воду в обе ладони, побрызгать на лицо. После этого, присев по шею, брызгать на лицо одной, а затем двумя руками. Задача считается выполненной, когда занимающийся не жмурится при попадании воды на лицо и не вытирает лицо рукой.

2. Держась двумя, а затем одной рукой за бортик, погружаться под воду сначала до подбородка, затем до носа, до бровей и полное погружение. По мере освоения упражнение выполняется без опоры руками о бортик. Задача считается выполненной, когда занимающиеся могут задерживаться под водой до 10-15 с и лицо при выполнении упражнений остается спокойным. При выполнении этого упражнения не следует разрешать надевать очки, закрывать шапочкой уши, при выходе лица  на поверхность вытирать его рукой.

3. Сначала с опорой, а затем без опоры руками о бортик погружаться под воду с головой, приоткрывая при этом глаза. Открывание глаз в воде должно быть неполным, т.е. глаза должны быть приоткрыты.

Игры, способствующие овладению навыком погружения и открывания глаз.

1. «Морской бой». Играющие становятся лицом друг к другу на расстоянии 1 м. По сигналу преподавателя они начинают брызгать водой друг другу в лицо, не сближаясь и не касаясь друг друга руками. Выигрывает тот, кто не поворачивается спиной к брызгам. Брызги создаются быстрым движением по поверхности воды основания ладони, разогнутой в лучезапястном суставе.

2. «Лягушата». Играющие «лягушата», становятся в круг и  внимательно ждут сигнала преподавателя. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх, по сигналу «Утка!» - прячутся под воду. Игрок, перепутавший команду, становится в середину круга и продолжает  игру вместе со всеми. В момент приседа  и отталкивания туловище занимающегося должно сохранять положение, близкое к вертикальному. Если погружение неглубокое, то надо дать указание перед погружением делать выше выпрыгивание. 

3. «Жучок-паучок». Участники игры, взявшись за руки, идут по кругу. В центре его стоит водящий – «жучок- паучок». Дети произносят нараспев: «Жучок - паучок» вышел на охоту, не зевай, поспевай, прячьтесь все под воду!». С последними словами все приседают под воду, а тот кто не успел спрятаться, становится «жучком – паучком». Играющие двигаются по кругу сначала с поворотом в сторону движения, а затем боком скрестными шагами. 

4. «Оса». Играющие стоят лицом к преподавателю, держащему в руках удилище, на конце которого привязан легкий предмет. Преподаватель пытается посадить «осу» на нос играющему. Игроки спасаются от «осы», погружаясь в воду с головой. Игроки, которых коснулся предмет, выбывают из игры – «идут лечиться».

5. «Пройти под мостом». Занимающиеся должны пройти под лежащими на воде пенопластовыми досками, подныривая под них. Можно заменить доски деревянными шестами или обручами. При подныривании опускать в воду туловище надо вертикально, иначе ноги отрываются от дна и погружение не происходит. Перемещение под «мостом» необходимо выполнять, отталкиваясь ладонями о воду.

6. «Подводный телеграф». Занимающиеся приседают под воду. Преподаватель ударяет по воде ладонью или доской. Дети должны поднять руки над водой и показать на пальцах количество услышанных ими ударов. В условиях искусственного бассейна лучше слышны удары от металлических конструкций (лестницы, поручни).

7. «Сом». Дети, взявшись за руки, образуют круг, лицом к центру. Это «сетка». В  центре круга находится один из играющих – «сом». Он старается вырваться из «сетки» - нырнуть под руками играющих. Игроки, по вине которых «рыба» вырвалась из круга, становятся «сомом» и идут в центр круга. Игру целесообразно продолжать до того момента, пока количество образующих круг и находящихся в круге станет равным.

8. «Насос». Занимающиеся разбиваются на пары, взявшись за руки, становятся друг против друга на расстоянии шага. По сигналу начинают выполнять попеременные приседания в воду с головой сначала с закрытыми, а затем с приоткрытыми глазами. Приседания рекомендуется выполнять с предварительным выпрыгиванием из воды, стараясь при погружении сохранять вертикальное положение туловища.

9. «Пятнашки». Занимающие свободно располагаются по бассейну. Один из них – водящий. Он должен запятнать игрока. Не успевшего нырнуть. Запятнанный игрок становится водящим.

10.  «Смелые ребята». Дети , взявшись за руки, образуют круг. Произнеся хором: «Мы ребята смелые, смелые умелые. Если захотим, в воду поглядим», все вместе погружаются в воду с открытыми глазами. В этой игре следует ставить условие, чтобы при выходе из воды занимающиеся не отпускали руки и не терли ими глаза

11. «Водолазы». Играющие делятся на две команды. Предварительно на дно водоема опускают хорошо заметные предметы (шайбы, камни и др.). по команде играющие собирают предметы со дна, ныряя с открытыми глазами. Побеждает команда, участники которой соберут больше предметов. Игру можно разнообразить, ставя, например, условие поднять определенный предмет (солдатика, камешек) или предметы определенного цвета. Эту игру сначала надо проводить без элемента состязательности. И только после того, как занимающиеся освоят навык доставания предмета,  можно начинать соревнования.

12. «Смотри внимательно». Играющие становятся парами лицом друг к другу. Один из них приседает под воду и открывает глаза, другой показывает ему различное количество пальцев. Тот, кто приседал под воду, должен сказать сколько пальцев ему было показано.

Задание №3 Обучение выходам в воду.

1. Стоя на дне, держась сначала руками за бортик, а затем касаясь его руками в приседе до уровня губ, подуть на воду. При выдохе губы натянуть, положение головы – лицом вперед. При  выполнении упражнения обращать внимание на продолжительный и равномерный выдох.

2. Исходные положения те же. Голова погружена до уровня носа. Выдох через рот. В момент выдоха и по его окончании голова должна оставаться в положении лицом вперед. Глаза занимающегося должны быть приоткрыты.

3. Исходные положения те же. Голова погружена до уровня бровей или полностью. Выдох выполняется через рот, в следующих повторениях – через нос, затем сначала через рот, а в конце выдоха через нос. Это упражнение выполняется  с вертикальным положением головы и с положением лицом вниз. При выполнении упражнения добиваться от занимающегося непрерывного выдоха и окончания его над поверхностью воды.

4. Исходные положения те же. Голова лицом вверх. Погружение совершается до момента, пока нос не окажется под водой. Выход выполняется через нос. Выход через нос должен быть непрерывным  и заканчиваться он должен над поверхностью воды. Этот вариант выдоха формирует умение не допускать попадания воды в нос при выполнении упражнений на спине. При изучении выдоха через нос нельзя допускать глубокого погружения головы, так как выдыхаемого воздуха может  не хватить для препятствия попаданию воды в нос.

Игры, способствующие овладению выдохами в воду

1. «Сделай ямку». Занимающиеся должны набрать в ладони воду и подуть на нее, как на горячий чай, чтобы в воде  образовалась ямка от струи воздуха. Потом выполняют то же в воде, убрав ладони.

2. «Буря в море». Обруч кладется  на поверхность воды. Игрушки находятся внутри обруча у его краев. Нужно подуть на игрушки так, чтобы сдвинуть их к середине обруча. 

3. «Ветерок». Занимающиеся становятся в шеренгу, держа руки за спиной (или за головой, на коленях, впереди). Игрушка лежит на воде. Нужно подуть так, чтобы она плыла перед ними.

4. «У кого больше пузырей». Дети погружаются в воду и делают длинный выдох. Выдох выполняется сначала через рот, затем через нос и потом, комбинируя, через рот и через нос. Голова при выдохе – сначала лицом вперед, а затем лицом вниз. Обратить внимание занимающихся на звук от булькания пузырей. Если они слышат булькание, значит, пузырей много. Выигрывает тот, у кого больше образуется пузырей на воде.

5. «Дышим вместе». В иге участвует две команды. По сигналу преподавателя игроки команд, начиная с первых номеров, поочередно погружаются в воду и делают продолжительный (как можно медленнее) выдох в нее. Каждый последующий участник погружается в воду сразу же после выхода из нее партнера. Команда, игроки которой выполняют выдох медленнее, считается победителем. По мере освоения дыхания в этой игре необходимо включать дополнительные условия, такие, как непрерывность выдоха в воду, начало  выдоха сразу же , как только голова скрылась под водой, различные положения головы и др.

Задание №4 Обучение всплыванию на воде  

1. Держась одной рукой за бортик бассейна, наклонить голову вперед так, чтобы она полностью оказалась в воде, тело расслабленно. Затем следует выполнить это упражнение без опоры рукой о бортик. При выполнении этого упражнения надо добиваться того, чтобы занимающиеся не боялись опускать голову в воду при наклоненном туловище, когда уровень головы ниже уровня спины.

2. Держась рукой за бортик, голова наклонена  в воду, согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах и прижать их к груди свободной рукой. То же упражнение без опоры о бортик, прижав согнутые ноги к груди обеими руками.

3. Упражнение «поплавок». Стоя на дне. Присесть в воду и принять  под водой положение «группировка», охватив ноги руками и плотно прижав их к груди. Перед выполнением этого упражнения необходимо дать указание сделать глубокий вдох и не выпускать воздух, пока не будет команды закончить упражнение. При выполнении поплавка необходимо, чтобы занимающиеся держали голову так, чтобы подбородок был прижат к груди. Упражнение «поплавок» считается освоенным , когда занимающийся после всплывания занимает устойчивое положение и часть  его спины видна над поверхностью воды.

4. Упражнение «медуза». Стоя на дне, присесть в воду, наклонить голову вперед и расслабиться. При всплывании с расслабленными руками и ногами, если при опущенной голове подбородок касается груди, на поверхности воды появиться верхняя часть спины.

Игры способствующие развитию умения всплывать

1. «Кто быстрее всплывет». Участники игры становятся в круг и по команде преподавателя опускаются в воду и принимают положение «медузы» или «поплавка». Кто быстрей всплывет, тот и побеждает.

2. У кого лучше «поплавок». Участники игры делятся на группы. Одна выполняет задание, другая оценивает. Лучше «поплавок» у тех, у кого ниже в воде голова и больше согнута спина.

3. «Волчок». Играющие разбиваются на пары. Один из партнеров выполняет роль «поплавка», другой берет его одной рукой за таз и вращает в горизонтальной плоскости, а затем, взяв его за голени, вращает в вертикальной плоскости.

Задание №5 Обучение лежанию на воде.

1. Держась рукой за бортик, лечь вдоль него на воду на спину, приняв правильное положение туловища, ног и головы. Свободная рука прижата к телу и по мере освоения лежания перемещается за голову. Если таз опущен и тело лежит в согнутом положении, надо дать задание опустить затылок ниже. Это же упражнение сделать без опоры о бортик.

2. Стоя на дне и держа в руках доску, медленно пригибаясь, лечь на спину. Сначала доска находится над грудью и по мере усвоения упражнения перемещается в положение над животом и над коленями. При лежании на спине нельзя допускать положения тела, согнутого в тазобедренных суставах, или прогибания в пояснице.

3. Стоя на дне, медленно прогибаясь, лечь на спину. Сначала руки прижаты к туловищу, затем согнутые располагаются за головой по мере усвоения лежания  размещаются выпрямленные за головой. При изучении позы лежания на спине следует учитывать, что положение головы по отношению к туловищу определяет тонус мышц – сгибателей и разгибателей тела. При наклоненной назад – прогибание в пояснице и сгибание коленей.

4. Держась двумя руками за бортик, опустить голову в воду и лечь на грудь, смыкая прямые ноги и разводя их в стороны. При этом локти должны быть прямыми, плечевой пояс находится в воде.

5. Исходное положение – стоя на дне, держа в руках доску за ближний край, большие пальцы внизу, остальные сверху. Наклониться, опустив голову в воду, согнуть, а затем разогнуть ноги так, чтобы они оказались на поверхности воды. Лежание на груди с доской выполняется также со смыканием и разведением ног. По мере усвоения с доской на груди выполнять упражнение без доски.

Игры, способствующие овладению лежанием

1. «Звезда». Играющие, поднимая руки в стороны вверх, наклоняются и ложатся на воду. Ноги в положении в стороны поднимают к поверхности воды. Побеждает тот, кто дольше удержится на поверхности воды. «Звезду» можно выполнить и в положении на спине.

2. «Стрелка». Играющие поднимают руки вверх так, чтобы голова оказалась между ними, наклоняются и ложатся на воду. Ноги сначала сгибаются в коленях, а затем разгибают, располагая их у поверхности воды. Кто дольше удержится на поверхности воды, тот считается выигравшим. «Стрелку» выполняют и в положении на спине.

Задание №6 Обучение скольжению на воде.

1. Исходное положение – стоя на дне, руки вверх, голова между рук или впереди их. Сначала приседают с одновременным наклоном, а затем отталкиваются от дна и выполняют скольжение на груди.

2. Исходное положение то же, но одна нога касается стопой стенки бассейна. Приседая с одновременным наклоном, оттолкнуться ногой, касающейся стенки, и выполнить скольжение на груди.

3. Исходное положение то же. Приседая с одновременным наклоном вперед, поставить ступни обеих ног на стенку бассейна и оттолкнуться двумя ногами. Чтобы скольжение было длинным, необходимо ступни ног ставить на стенку рядом с поверхностью воды.

4. Исходное положение – стоя на дне рядом со стенкой бассейна, руки внизу. Присесть под воду, вытянуть руки вперед вдоль поверхности воды и поставить согнутые ноги на стенку бассейна. Оттолкнуться и выполнить скольжение.

5. Исходное положение – руки вверх, лицом к бортику. Прогнуться, одновременно сгибая ноги. При касании руками воды оттолкнуться от дна и выполнить скольжение на спине.

6. Исходное положение то же. Прогнуться, одновременно сгибая ноги, поставить стопу одной ноги на стенку бассейна, оттолкнуться ногой, касающейся стенки, и выполнить скольжение на спине.

7. Исходное положение то же. Прогнуться, одновременно сгибая ноги, поставить обе стопы на стенку и оттолкнуться от нее обеими ногами. 

8. Исходное положение – стоя на дне лицом к стенке бассейна, руки внизу. Присесть под воду, вытянуть руки вперед вдоль поверхности воды и поставить согнутые ноги на стенку бассейна, оттолкнуться и выполнить скольжение.

Игры, способствующие овладению скольжением

1. «Дельфины на охоте». Каждый участник игры должен, отталкиваясь ногами от дна, преодолеть в скольжении определенную дистанцию. Побеждает тот, кто преодолеет дистанцию с наименьшим количеством отталкивании  от дна и первым пересечет линию финиша. То же можно выполнить в скольжении на спине или на боку.

2. «Тоннель». Играющие выстраиваются в две шеренги лицом друг к другу и берутся за руки. Пара, стоящая у стенки (поочередно один, а  затем другой), отталкивается  от стенки и скользит под руками изображающих тоннель. После выполнения скольжения эта пара становится рядом с крайней парой, а тоннель смещается к стенке.

3. «Винт». Выполняя скольжение на груди с движением ногами кролем, занимающиеся через некоторое время переворачиваются на спину, продолжая движение ногами, и затем снова возвращаются в исходное положение. Можно выполнять эти движения с выходом в воду. 

4. «Стрелка». Занимающиеся становятся парами. Один толкает «стрелку» к бортику. Выигрывает тот, чья «стрелка» скользит лучше.

5. «Буксир». Дети разбиваются на пары. Один принимает положение «стрелка», другой буксирует его, взяв за кисти рук.  Выигрывает  та пара, которая первой придет к финишу. Затем партнеры меняются местами. Это упражнение можно выполнить в положении на груди и на спине. 

6. «Мина». Преподаватель бросает мяч на середину бассейна. Играющие, оттолкнувшись от дна, скользят под водой. Нужно проскользить под водой, не задев мяч своим телом, чтобы не «взорвалась» мина.

7. «Попади в цель». Два участника игры становятся с обручами напротив своей команды на расстоянии 3-4 м от нее. Каждый из игроков должен оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение сквозь обруч. Выигрывает команда, которая метко попадет «торпедой» в цель.

Задание №7 Обучение прыжкам в воду.

1. Исходное положение – пальцы стоп захватывают край бортика, руки прижаты к бедрам. Шаг одной ноги вперед вместе с движением туловища. В полете приставить другую ногу. Если занимающиеся боятся выполнить прыжок из положения стоя на бортике, следует дать задание из положения сидя на бортике, стоя в приседе и полуприседе.

2. Исходное положение – стоя спиной к воде, передняя часть стопы на краю бортика, пятка свисает над водой. Делается шаг назад одной ногой вместе с движением туловища назад. В полете приставить заднюю ногу к передней. При выполнении соскока спиной вперед нельзя допускать опускание головы. Для этого взгляд выполняющего прыжок должен быть направлен вперед и немного вверх.

3. Исходное положение – находясь в плотной группировке на носках у края опоры, голова прижата подбородком к груди, руки охватывают голени. Выполнять падение с вращением вперед. При выполнении этого упражнения надо добиться, чтобы положение плотной группировки сохранилось и в воде. При этом условии вращение, начатое при падении, будет продолжаться в воде. Это же упражнение выполняется из исходного положения спиной вперед с вращением назад.

4. Исходное положение – стоя на краю бортика, пальцы ног захватывают его, тело согнуто в тазобедренных суставах, насколько возможно, колени прямые, кисти рук захватывают  нижнюю треть голени, голова подбородком прижата к груди. Выполнять падение с вращением. Это же  упражнение выполняется из исходного положения спиной вперед, с опорой на бортике передней частью стопы, так же как и предыдущего, положение согнувшись надо сохранять и в воде, пока не закончится вращение.

Игры, способствующие развитию умения выполнять прыжки в воду

1. «Кто быстрее». Все занимающиеся сидят на бортике бассейна, свесив ноги в воду. По сигналу они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и берутся руками за пенное корытце. Выигрывает тот, кто сделает это раньше всех.

2. «Мы парашютисты». Занимающиеся поочередно прыгают с бортика в лежащий на воде обруч – «люк самолета», держа в руках  мяч.

3. «Перепрыгни через плавающую игрушку». Занимающиеся разбиваются на две группы. Перед каждой на воде лежат плавающие игрушки. Каждый по очереди перепрыгивает через игрушку.

4. «Все вместе». Занимающиеся становятся в шеренгу по одному на бортике бассейна на расстоянии 1 м друг от друга. По команде все одновременно выполняют соскок вниз ногами (спад из положения  согнувшись или какой-либо другой прыжок).

5. «Цепочка». Поочередные прыжки, взявшись за руки.

6. «Самолет». Выполняется прыжок руки в стороны.

7. «Боксер». Прыжок с имитацией  руками движений боксера.

8. «Велосипедист». Прыжок с имитацией ногами движений велосипедиста.

9. «Чебурашка». Прыжок, держа руки на затылке.

10. «Лосось». Прыжок  в воду правым или левым боком, держа руки вверх.

11. «Чертик». Прыжок с имитацией руками рожек.

12. «Зайчик». Прыжок с имитацией руками передних лапок сидящего зайца.

13. «Мотоциклист». Прыжок с имитацией управления рулем мотоцикла и вращения ручки газа.

14. «Прыжок бомбочкой». Из исходного положения стоя на бортике с вытянутыми вверх руками с силой оттолкнуться и сделать прыжок, сгруппировавшись.

Задание №8. Обучение способу плавания «Кроль» на груди.

1. Исходное положение – сидя на бортике, руки прямые в упоре сзади. Попеременные движения прямыми ногами. Стопы ног могут касаться поверхности воды и поднимать брызги при соприкосновении с ней. Главным условием при выполнении этого упражнения является требование не сгибать колени.

2. Исходное положение – лежа в воде на груди, держась за бортик двумя руками, согнутыми в локтях, локти упираются в бортик. Движения ногами кролем выполняются с произвольным дыханием и с выходом в воду при опускании головы лицом вниз. Стопы при движении ног должны находиться у поверхности воды, образуя брызги. Нельзя допускать редкого и размашистого движения ног.

3. Исходное положение – лежа в воде на груди, держась за бортик двумя прямыми руками. Движения ногами кролем выполняются с выходом в воду при опускании головы лицом вниз. Движение ногами успешнее осваивается в том случае, когда плечевой пояс находится на уровне поверхности воды.

4. Держась одной рукой за бортик, другая прижата к туловищу, выполнять движение ногами с поворотом головы для вдоха в  сторону прижатой руки. Положение рук и направление поворота головы для вдоха необходимо чередовать в правую и левую стороны. При повороте головы для вдоха необходимо исключить даже самое  незначительное поднимание головы. У детей младшего школьного возраста предупредить поднимание головы можно лишь тогда, когда угол, на который она поворачивается. Не меньше 1400. Такой поворот головы возможен за счет шейного отдела позвоночника и за счет поворота плеч.

5. Держась руками за ближнюю сторону доски, локти прямые, выполнять движение ногами с опусканием головы в воду для выдоха.

6. Держась одной рукой за середину ближней стороны доски, другая рука прижата к телу. Выполнять движение ног с поворотом головы и плеч в сторону прижатой руки. Положение рук и направление вдоха чередовать в правую и левую стороны. Для уменьшения опоры руки на доску при повороте головы, вызывающем ее колебания, можно положить на доску какой-либо предмет (стопку шайб, резиновую игрушку и т.д.) и дать задание, чтобы при выполнении упражнения игрушка не падала с доски.

7. Исходное положение – руки вытянуты вперед. Выполнять движения ногами. Вдох при этом упражнении выполнять только в воду, опуская голову лицом вниз. Во время подъема головы допускается опорное движение ладонями о воду.

8. Исходное положение – одна рука вытянута, другая вдоль тела. Выполнять движение ног с поворотом головы и плеч для вдоха в сторону прижатой руки. Во время поворота головы рекомендовать занимающимся усиливать работу ногами. Положение рук и направление вдоха необходимо чередовать в правую и левую стороны.

9. Исходное положение – стоя на дне бассейна, одна нога впереди согнута в колене, туловище наклонено вперед и близко к горизонтальному положению, рука, не участвующая в движении, опирается на колено согнутой впереди одноименной ноги, а та, которой имитируется движение, находится впереди у поверхности воды, голова поднята над водой. Выполняется имитация гребка и подготовительного движения. При выполнении этого упражнения нельзя развивать гребковое усилие, так как при этом, несмотря на упор согнутой впереди ноги, тело будет смещаться. Упражнение выполняется правой и левой руками.

10. Исходное положение то же, но гребковое и подготовительное движения руками изучаются с опущенной в воду головой. Продолжительность упражнения – не более 15 с, глаза следует держать приоткрытыми и контролировать движение руки.

11. Исходное положение то же, но движение руки согласуется с  поворотом головы для вдоха и выдоха в воду в сторону гребка той руки, которая совершает гребок. Очень важно, чтобы во время вдоха голова не поднималась, а только поворачивалась так чтобы в момент вдоха затылок был в воде.

12. Держа доску одной рукой за середину ближнего края, на задержанном вдохе с опущенным в воду лицом выполнять гребковое и подготовительное движения свободной рукой. Следить при этом за ритмичной работой ног.  Упражнение выполнять одной, а затем другой рукой.

13. То же упражнение, но с середины гребка поворачивать голову в сторону гребущей руки и делать вдох. На первых этапах обучения рекомендуется делать небольшую паузу для работающей руки в тот момент, когда она закончит подготовительное движение. Пауза необходима для того, чтобы занимающийся успел закончить выдох к началу следующего гребка.

14. Исходное положение – обе руки держат доску за середину ближнего края. Совершается попеременное движение руки с поворотом головы для вдоха в сторону работающей руки.

15. Отталкиваясь от бортика бассейна, выполнив скольжение с руками, вытянутыми вперед, начинают движение ногами и, не поворачивая головы для вдоха, делают гребковые движения сначала одной, а затем другой рукой. При этом обращают внимание на частую и ритмичную работу ног.

16. Отталкиваясь от бортика бассейна, скользя и работая ногами, выполняют гребок одной. А затем другой рукой в согласовании с дыханием. При изучении кроля на груди это упражнение является основным, и то того, насколько качественно оно разучено, во многом зависит успех овладения этим способом плавания.

17. То же упражнение, но с попеременной работой рук. С дыханием под одну и под другую руку. При  выполнении этого упражнения занимающимся не всегда удается удерживать впереди у поверхности воды кисть той руки, которая не работает. Поэтому следует давать задание, чтобы в момент, когда кисти находятся впереди, они касались большими пальцами друг друга.

18. Исходное положение – стоя на дне бассейна в положении полунаклона, одна рука впереди, другая сзади. Одновременно имитируется подготовительное движение сзади расположенной руки и гребковое движение передней руки. После короткой паузы 9на два-три счета) одновременно имитируется подготовительное положение движение другой, уже сзади расположенной, руки и гребковое движение передней руки. После освоения этого движения дается задание выполнять вдох и выдох в момент паузы рук. Задача этого упражнения – перейти к согласованным движениям рук.

19. Это же упражнение выполняется без паузы и со вздохом в конце гребка той руки, под которую он должен выполняться.

20. После того, как будут освоены движения в упражнениях 18 и 19, переходят к выполнению их в сочетании с движениями ног, добиваясь выполнения всех требований, предъявляемых к кролю на груди.

Задание 9. Обучение способу плавания «кроль» на спине.

1. Разучивание движений ног в воде начинается из исходного положения, лежа на спине вдоль бортика, держась одной рукой за него, другая прижата к телу. Выполняются редкие движения прямыми ногами с последующим увеличением темпа их движений. Необходимо сделать, чтобы стопы и колени занимающихся не показывались на поверхности воды. Эта ошибка возникает при излишнем сгибании коленей. Нельзя допускать также большой амплитуды движения ног.

2. Исходное положение  то же, но свободная рука  перемещается  сначала согнутая в локте за голову, а затем прямая за голову. При правильном  положении туловища и ног выпрямленная за головой рука должна свободно лежать в воде, не нарушая позы лежания.

3. Лежа на спине, держа двумя руками плавательную доску, расположенную над грудью, работать ногами сначала в медленном, а затем в более быстром темпе. По мере освоения движений ног доска перемещается дальше от плеча, занимая положение над тазом и затем над коленями.

4. Исходное положение – лежа на спине, одна рука опирается на доску в ее середине, другая, согнутая в локте, - за головой. По мере освоения движений ног выпрямлять руку в локте в направлении вперед, сохраняя неизменным положение тела. Расположение рук необходимо менять. По мере усвоения движения опору на плавательную доску перемещать к ближнему по отношению к плечам краю доски.

5. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль тела. Выполнять движение ногами.

6. Исходное положение то же, но руки согнуты в локтях и располагаются за головой.

7. Упражнение то же, но руки выпрямлены в локтях и располагаются впереди. Если у занимающихся недостаточна подвижность в плечевых суставах, наблюдается недоразгибание плеч и руки при правильном расположении тела зависают над водой, притапливая голову. Для таких учеников можно рекомендовать выполнять упражнения с вытянутой вперед только одной рукой, добиваясь такого расположения туловища, при котором бы вся рука, расположенная впереди, была в воде. Движения ногами на спине считаются освоенными тогда, когда занимающиеся без особого напряжения могут плыть, работая одними ногами с вытянутыми за голову и лежащими на поверхности воды руками.

8. В исходном положении лежа на спине вдоль бортика бассейна и держась за него одной рукой, другая вытянута и находится впереди выполняется гребковое  и подготовительное движения одной, а затем другой рукой. Разучивание движения руки у бортика бассейна продолжают, подключая движение ног с задержанием руки за головой на 1-2 с. В этом случае обучаемый успевает выполнить дыхательный цикл и сделать шесть ударов ногами.

9. Лежа на спине, держа плавательную доску за середину ее ближнего края и работая при этом ногами, выполнять подготовительное и гребковое движение сначала одной, а затем другой рукой. На начальных этапах обучения целесообразно разучивать гребок на спине прямой рукой с движением кисти у поверхности воды. При гребке со сгибанием в локте у занимающихся возникает отставание кисти от движения локтя и происходит так называемый мажущий гребок с уменьшенной силой отталкивания от воды.

10. Предыдущее упражнение необходимо выполнять и с попеременным движением рук. При перехвате доски из одной руки в другую кисти рук должны задерживаться на ней некоторое время, которое соответствует времени нечетного количества ударов ног. Это создает условия для последующего формирования шести ударного согласования движений рук и ног.

11. Исходное положение – стоя на дне, обе руки вверх. Прогибаясь, касаются спиной и руками воды, после предварительного подседа делают толчок ногами и выполняют скольжение на спине. Затем, начав непрерывную работу ногами, совершают одной рукой несколько гребковых и подготовительных движений, а затем эти же движения делают другой рукой. После входа руки в воду следят, чтобы она задержалась на мгновение вверху.

12. То же упражнение, но движение выполняется по очереди одной, а затем другой рукой. Как  и при плавании с доской, при раздельно-попеременной работе руками необходимо обращать внимание на паузу для рук в момент, когда кисти встречаются за головой.

13. Исходное положение – правая рука вверху, левая вдоль тела. Ложась на спину, оттолкнувшись от дна и начав движение ногами, одновременно выполняют гребок правой и подготовительное движение левой рукой. После этого следует пауза в движениях рук, а ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования движений рук и ног.

Задание 10. Обучение способу плавания «брасс»

1. Разучивание движений ног в воде начинаются из исходного положения лежа на груди, тело и ноги вытянуты вдоль поверхности воды. Опора предплечьями о стенку бассейна либо держась одной рукой за борт и упираясь  другой с низу о стенку бассейна. На счет «раз» (произносится растянуто) выполняется сгибание ног в коленных и тазобедренных суставах. На счет «и» (произносится коротко) делаются разведение стоп носками наружу и полное их разгибание. На счет «два» выполняется гребковое движение путем выпрямление ног в коленных и тазобедренных суставах и последующего их сведения с ускорением к концу движения. Разучивание движения ног с остановками чередуется со слитными движениями, пока не будет достигнуто правильное сочетание всех движений. 

2. В тех случаях, когда не удается устранить ошибочные действия, выполняется упражнение стоя на дне, держась рукой за какую-либо опору. Разучивается движение одной, а затем другой ногой. В этом упражнении занимающийся может зрительно контролировать свои действия, что помогает легче исправить имеющиеся недостатки.

3. Исходное положение – держа доску за боковые стороны, ближняя сторона доски касается груди, плечи располагаются на поверхности груди. Выполнять гребковые и подготовительные движения ногами. Движение ног при опоре на плавающее средство выполняется с паузой после гребка. В момент паузы происходит скольжение тела, и по продвижению вперед можно судить об эффективности гребка. Нельзя допускать остановок после подготовительного движения, так как при задержке ног в согнутом положении происходит их погружение с последующей остановкой движения вперед. По мере освоения движений доска отодвигается от груди до положения, когда руки удерживают ее за ближнюю сторону.

4. В исходном положении держа плавательную доску за ближний край выполнять движения ногами в согласовании с дыханием. В момент, когда выполняется подготовительное движение, необходимо поднимать голову над водой и делать вдох, в момент гребка ногами опускать голову в воду и делать выдох.

5. Исходное положение – лежа на груди, руки впереди. Выполнять движения ногами сначала на задержанном вдохе при опущенной в воду голове, затем в согласовании с дыханием. При поднимании головы для вдоха допускаются опорные движения кистями о воду.

6. Исходное положение – лежа на воде, руки прижаты к туловищу. Выполняется движение ногами на задержанном вдохе при опущенной в воду голове и в согласовании с вдохом и выдохом в воду.

7. Из исходного положения стоя на дне в полунаклоне, голова поднята над поверхностью воды, руки впереди у поверхности воды выполнять на счет «раз» гребок, на счет «два» подготовительное движение. Если обучающийся делает при этом грубые ошибки, целесообразно разучивать движение рук под более дробный счет, например на «четыре».

8. Исходное положение то же, но движение выполняется с опущенной в воду головой. Занимающемуся предлагается приоткрыть глаза и смотреть на то, как выполняется им начало гребка, куда направлено движение кистей в средней и конечной части гребка. По мере освоения упражнения на задержанном вдохе выполняется движение в согласовании с дыханием.

9. Исходное положение – лежа на груди в воде. Выполнять поочередные движения руками и ногами. Последовательные движения рук и ног сначала выполняются на задержанном вдохе, а потом гребок руками согласуется с дыханием.

10. После того, как будут разучены движения рук в сочетании с последовательной работой ног, дается задание выполнять подготовительное движение ногами в момент, когда руки закончили гребок, т.е. в том сочетании, которое свойственно брассу.

Задание 11. Обучение способу плавания «дельфин».

1. Исходное положение – лежа на боку в воде, держась верхней рукой за поручень или край пенного корытца бассейна, нижней опираясь внизу о стенку бассейна. Начинать разучивать движение ног и туловища дельфином на боку необходимо в связи с тем, что при равном сопротивлении воды около передней и задней поверхностей тела занимающемуся легче воспроизвести волнообразное движение туловища и ног. На начальных этапах обучения при положении тела на груди возникает нежелательное высокое положение таза. Из-за этого при выполнении подготовительного движения не удается опустить таз под воду на нужную глубину, чтобы в последующем сделать качественное ударное движение.

2. Исходное положение – лежа на боку, нижняя рука под плавательной доской и держит ее за дальний край, верхняя, согнутая в локте, опирается о ее верхнюю плоскость. В этом положении сначала на одном боку, затем на другом необходимо добиваться такого навыка волнообразного движения, при котором происходило бы эффективное движение вперед.

3. Исходное положение – лежа на груди у бортика бассейна с опорой о стенку предплечьями. Разучивается движение ног и туловища. Обращается внимание на выполнение прогибания поясницы в начале подготовительного движения ног с последующим сгибанием их в коленях, на разгибание ног в коленных суставах при движении их вниз без выраженного подъема таза.

4. Исходное положение – держась за бортик бассейна прямыми руками. При таком исходном положении в волнообразное движение вовлекаются и плечи.

5. Исходное положение – лежа на груди, руки вперед, голова в воде. Выполняется движение тела дельфином. Через два-три удара ногами голова поднимается для вдоха. На начальных этапах обучения допускается увеличенная амплитуда движения всех частей тела. Количество движений при этом упражнении должно быть меньше, чем при других способах плавания, так как при плавании дельфином в работу вовлекаются практически все мышцы туловища и ног, вызывает усталость.

6. Для разучивания движений рук первым будет упражнение стоя на дне в полунаклоне, руки впереди на поверхности воды, голова поднята лицом вперед. Имитируются гребковое и подготовительное движения.

7. То же упражнение на задержанном вдохе с опущенной в воду головой.

8. То же упражнение, но в согласовании с дыханием. После окончания подготовительного движения необходимо выдержать паузу для окончания циклы дыхания.

9. Исходное положение – лежа на груди, руки впереди. Не поднимая головы, выполняют несколько циклов движения рук. Чтобы ноги не тонули, рекомендуется совершать ими небольшие движения кролем.

10.  Исходное положение то же. Движение рук в согласовании с дыханием. Надо иметь в виду, что как только к движениям рук подключается поднимание головы и плечевого пояса для вдоха, у занимающихся возникают неблагоприятные изменения в структуре движений рук. Чрезмерно возрастают усилия первой части гребка в направлении вниз и уменьшается усилие второй его части. 

11. Согласование движений рук и ног сначала разучивается на задержанном вдохе, а затем в согласовании с дыханием. Если двухударное согласование движений рук и ног осваивается с затруднением, то дается задание выполнять три-четыре удара ногами и под пятый делать гребок руками. Сокращая количество ударов без гребка руками, доводят их до одного, подводя таким образом занимающегося к двухударному варианту согласования.

Задание 12 Обучение прыжкам в воду (соскоки, спады, прыжки головой вниз).

1. В исходном положении пальцы стоп захватывают бортик бассейна. По команде тренера присесть и выполнить соскок вниз ногами. То же выполнить задней стойки. То же – с поворотом налево, направо.

Технику прыжков начинать осваивать в зале сухого плавания.

2. Исходное положение то же. По команде тренера согнуть ноги, после толчка в полете согнуть и разогнуть ноги в коленных суставах. То же выполнить из задней стойки. То же – из положения руки вверх, голова между ними. По мере освоения прыжков выполнять их со стартовой тумбочки, с 1-метрового трамплина.

3. Исходное положение – старт на бортике бассейна. Прыжок с махом руками вверх, войти в воду вниз ногами, руки вытянуты вверх.

4. Исходное положение – пальцы стоп захватывают край бортика бассейна. Соскоки в обруч или резиновый круг, расположенный на расстоянии 1 м от бортика бассейна. Прыжки ногами вниз через шест с различными движениями рук и ног, прыжки с закрытыми глазами.

5. Исходное положение – сидя на бортике бассейна, руки вверху, голова между ними, кисти рук соединены, ноги опираются о пенное корытце. По команде наклониться вперед, приближаясь грудью к бедрам. И, теряя равновесие, опираясь ногами о край пенного  корытца, сделать спад в воду. В момент спада выпрямиться, руки прямые, голова между руками, скольжение в воде до всплытия на поверхность.

Чтобы избежать удара о воду, сопровождающегося большими ощущениями, следует обратить внимание на то, чтобы в полете и при входе в воду не было прогиба туловища, голова была между руками или ниже рук. Правильный вход в воду уменьшает сопротивление, обеспечивает хорошее скольжение.

6. В исходном положении спортсмен стоит на коленях на краю бортика бассейна, руки вверху, голова между ними. Наклониться вперед, приближаясь грудью к коленям, теряя равновесие, войти в воду руками.

7. В исходном положении, стоя на краю бортика бассейна, пальцами ног обхватить его край, поднять руки вверх. Не изменяя положения рук и головы, наклониться вперед, согнувшись в тазобедренных суставах до положения прямого угла, теряя равновесие, не сгибая ног, упасть в воду руками вперед, оттолкнувшись в конце падения стопами.

8. Исходное положение то же. Наклониться вперед, концы пальцев рук направлены вперед к воде, смотреть на пальцы ног, падать вперед вниз, стараясь руками попасть в точку на расстоянии 50-60 см от бортика. Когда пальцы рук войдут в воду, поднять ноги вверх.

9. Исходное положение – присед на краю бортика бассейна, ноги на ширине стопы, пальцы захватывают край бортика, руки вверху, кисти соединены, голова между руками. Наклониться к воде и, теряя равновесие, выполнить толчок ногами. В полете и при входе в воду тело прямое, голова между руками. Скольжение производить у поверхности воды.

10. В исходном положении пальцами ног обхватить край бортика бассейна, наклониться вперед, полностью согнуться в тазобедренных суставах до касания руками стоп. Голову прижать подбородком к груди. Не изменяя положения, теряя равновесие, подать тело вперед за счет разгибания и маха руками вперед вверх, выпрямиться и слегка оттолкнуться стопами от бортика бассейна.

Игры, способствующие освоению простых прыжков в воду

1. «Волчок в воздухе». Играющие толчком со стартовой тумбы (бортика) выпрыгивают вверх, выполняют вращение вокруг продольной оси тела (налево, направо). Выигрывает тот, кто повернется на большой угол.

2. «Поймай мяч во время прыжка». Играющие, выполняя определенное количество попыток, прыгают в воду ногами или головой вперед. Прыгать можно с тумбочки или с 1-метрового трамплина.  Находясь в полете, игрок должен поймать мяч, пролетающий на определенном расстоянии от него. Мяч бросает партнер на постоянной высоте и с определенной скоростью.

3. «Прыгни в круг». Занимающиеся выполняют прыжок со стартовой тумбочки головой вперед (или ногами вниз) в круг (обруч), лежащий на воде.

4. «Кто дальше проскользит со старта». Играющие делятся на две команды. По сигналу «старт» принимают по одному участнику от каждой команды. Команда-победительница определяется по сумме итогов соревнований каждой пары.

5. «Встречная эстафета». Игроки каждой команды делятся на две группы и строятся у противоположных бортиков бассейна. По сигналу участники стартуют и плывут до противоположного бортика бассейна, выполняя движения одними руками, одними ногами или плывут в полной координации движений. Эстафета передается касанием рукой стенки бассейна. Выигрывает команда, первой пришедшая к финишу.

Задание 13 Обучение стартовому прыжку с тумбочки.

1. Исходное положение – положение «на старт» на бортике бассейна (туловище наклонено вперед, стопы расставлены на расстоянии 10-15 см, ноги согнуты в коленных суставах до 150-1700, тело напряженное, проекция ОЦТ находится у переднего края опоры, голова опущена, дыхание задержано). Не изменяя принятого положения, подать тело вперед до потери равновесия. В этот момент, энергично разгибаясь в тазобедренных суставах, выполнить мах руками вниз вперед вверх, полуприседая, сильно оттолкнуться ногами от бортика, послать выпрямленное тело вперед с вытянутыми вперед руками. Во время маха руками и толчка ногами подбородок прижать к груди. Скользить в воде до всплывания на поверхность.

2. Исходное положение то же. После сигнала (марш, свисток, сирена) туловище и голова поднимаются, резко подаются вперед, ноги выпрямляются, угол вылета и входа – 10-150, траектория полета – пологая дуга, вход в воду без брызг. Первые плавательные движения выполнять ногами кролем на груди, дельфином. При плавании брассом разрешается сделать один гребок руками назад до бедер, вернув руки в первоначальное положение, и одно движение первой части второго движения руками до того, как руки займут наиболее широкое положение.

При плавании баттерфляем разрешается сделать одно или несколько движений ногами и один гребок руками под водой.

Стартовый прыжок сначала выполняется с бортика бассейна, затем со стартовой тумбочки. Обратить внимание на энергичный взмах руками, сильный толчок ногами, вытянутое положение тела в воздухе.

Обучение проводить индивидуальными и фронтальным методами. Оценивать умение выполнять старт под команду, без команды.

3. Исходное положение то же. Прыжок с последующим проплыванием небольшого отрезка дистанции.

4. Стартовый прыжок под команду с последующим скольжением в воде до полной остановки.

5. Стартовый прыжок через шест  с увеличением высоты и дальности полета.

6. Стартовый прыжок с акцентом на быстрое выполнение подготовительных движений с последующим скольжением под водой .

7. Стартовый прыжок под команду тренера на скорость выполнения подготовительных движений и отталкивания.

8.  Стартовый прыжок с поворотом туловища на 900 в момент погружения в воду.

9. Стартовый прыжок с различным положением рук (одна вверху, другая вдоль туловища, руки вдоль туловища и др.).

10. Стартовый прыжок с акцентом на мощности толчка.

Задание 14. Обучение старту из воды при плавании кролем на спине.

1. Исходное положение – положение «на старт» из воды (держась руками за край пенного корытца, принять положение группировки, поставить ноги на стенку от опоры и, переводя их вперед по поверхности воды, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине.

2. Исходное положение то же. Скольжение с проносом рук вперед над водой.

3. Исходное положение то же. Одновременно с движением рук резко послать таз вверх, прогнуться и сделать толчок ногами. После входа в воду не закидывать голову назад, а сразу же прижать подбородок к груди, затем начать движение ногами и гребок рукой.

4. По подготовительной команде «Войти в воду» спортсмен немедленно входит в воду и, не задерживаясь, возвращается к линии старта. Исходное положение – взяться руками за поручни старта, сгруппироваться, поставить стопы ног на стенку бассейна. По команде «На старт!» руки сгибаются в локтевых суставах и тело поднимается вверх. По команде «Марш!» выполняется толчок ногами назад, руки двигаются через стороны. Во время полета прогнуться и отвести голову и руки назад. В начале толчка плечевой пояс движется почти горизонтально над водой. Первые плавательные движения выполнять кролем, дельфином.

Оценить качество выполнения старта. Наиболее характерными ошибками являются: низкое положение тела во время отталкивания огами, плоское падение на воду, слишком высокий вылет вверх и слабое поступательное движение вперед, соскальзывание ног вниз при отталкивании.

Для  обучения старту можно использовать «стартовую подвеску» (ступеньку, опускаемую в воду на различную глубину).

Для совершения техники старта с тумбочки и из воды необходимо на суше проводить тренировку вестибулярного аппарата, совершенствовать быстроту и координацию движений, скоростно-силовую подготовку с контролем за качеством выполнения заданий.

Задание 15. Обучение простому открытому и закрытому поворотам при плавании кролем.

1. Исходное положение – стоя на дне мелкой части бассейна спиной к борту. Наклонившись, погрузиться  под воду до уровня плеч, одну ногу согнуть и упереться ее стопой в стенку, руки вытянуть вперед ладонями вниз и сомкнуть вместе. Сделать вдох и опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться под воду, разгибая ноги, оттолкнуться от бортика и скользить до всплывания на поверхность в вытянутом положении.

2. Исходное положение – стать на дно мелкой части бассейна лицом к бортику. Наклониться вперед, погрузив туловище в воду. Правую руку согнуть в локтевом суставе, положить кисть на стенку бассейна против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание  на вдохе. После этого  разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгибая ноги (группируясь), развернуть тело влево, упереться стопами о стенку бассейна, руки вывести вперед.
3. Исходное положение то же. Поворачивать тело направо при противоположном  положении рук.
4. Исходное положение то же. Выполнить выдох в воду во время касания стенки бассейна рукой, выполнить вдох  в момент вращения тела.
5. исходное положение то же. Выполнить толчок ногами от стенки.
6. Исходное положение то же. Стать на дно бассейна лицом к бортику, наклониться вперед, погрузить туловище в воду, левая рука впереди, правая сзади. Выполнить гребок левой рукой и движение над водой правой рукой до касания стенки бассейна. Выполнить толчок ногами от стенки.
7. То же упражнение со скольжением, оттолкнувшись от дна бассейна и подплывая к бортику, выполнять движения ногами кролем на груди.
8. Исходное положение – подплыть к стенке бассейна, коснуться ее рукой напротив разноименного плеча, опираясь рукой   о стенку, поднять голову и сделать вдох, опустив лицо в воду, развернуться, приняв положение группировки, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах. Поставить ноги на стенку и вытянув руки вперед (голова между ними), сильно оттолкнуться ногами. Скольжение, движения ногами кролем, дельфином.
При выполнении закрытого поворота голова во время вращения опущена в воду.

Задание 16. Обучение простому открытому повороту при плавании кролем на спине.

1. Сделать поворот по частям (касание рукой поворотного щита, группировка, вращение, постановка ног) с места, с подхода к повороту, с подплывания.

2. Взяться прямой рукой за сливной желоб, сгруппироваться и поставить ноги на щит так, чтобы повернуться к нему лицом, другая рука вытянута назад. Пронести руку над водой до соединения ее с другой рукой, выполнить толчок ногами.

3. Подплыть к стенке бассейна, коснуться ее рукой напротив разноименного плеча, одновременно начать выполнение группировки, колени поднять к поверхности воды. Отталкиваясь рукой от стенки, сделать движение головой и плечами в сторону поворота, выполнить вдох. Продолжая погружение плеч и головы под воду, оттолкнуться от стенки рукой и вытянуть ее под водой в направлении толчка. Ноги ставятся на стенку, выполняются толчок, скольжение, первые движения и выход.

4. Для разучивания простых поворотов при плавании на спине  на суше используются имитационные упражнения в положении стоя, в положении лежа на спине, хватом за перекладину.

5. На воде последовательность разучивания элементов поворота аналогична изложенной в задании 15.

Задание 17. Обучение повороту «маятник» при плавании кролем, брассом и дельфином.

1. Исходное положение – лежа на боку у бортика бассейна, держась рукой за сливной желоб. Сгибание опорной руки, группировка, поворот на 1800 с движением руки над водой. То же другой рукой.

При необходимости использовать  помощь тренера.

2. То же упражнение, но с выполнением толчка от стенки, руки вытянуты за головой.

3. То же упражнение, но с выполнением первых плавательных движений ногами кролем и дельфином.

4. То же упражнение, но с подплыванием к бортику бассейна. Согнуть правую руку в локтевом суставе, коснуться кистью стенки, пальцы кисти при этом должны быть направлены в сторону вращения тела. Сгибая ноги, выполнить вращение.

5. То же упражнение, но с выполнением толчка и скольжения, после которого выполнить первые плавательные движения и выход на поверхность воды.

6. при выполнении поворота брассом и дельфином порядок упражнений такой же, что и при кроле на груди. Касание стенки бассейна осуществляется двумя руками одновременно на одном уровне, плечи в горизонтальном положении. Сгибание рук в локтевых суставах начинается одновременно, затем одна рука сильно отталкивается от стенки, начинается поворот туловища в сторону противоположной руки. Ноги устанавливаются на стенку бассейна, руки соединяются за головой, выполняются толчок и скольжение. При  плавании брассом первые движения начинаются руками, после движения ногами голова должна появиться на поверхности воды. При плавании дельфином первые движения под водой начинаются ногами.

Наиболее характерными ошибками при выполнении поворота «маятник» являются: снижение скорости подплывания, изменение направления движения от центра к краю, сокращение амплитуды и силы гребков при подплывании и отплывании, недостаточно плотная группировка во время вращения, остановка тела в момент касания руками стенки, отсутствие нарастания усилий при толчке, подъеме головы во время скольжения.

Задание 18. Обучение старту с захватом переднего края тумбочки.

1. Исходное положение – ноги находятся на ширине 10-15 м, пальцы стоп захватывают край тумбочки. По команде пловец сгибает ноги в коленных суставах, наклоняет туловище вперед, энергично отталкивается руками от края тумбочки и выводит тело вперед. Руки движутся по направлению вперед вверх, ноги выпрямляются. Во время начала скольжения происходит переразгибание туловища, ноги сгибаются в коленных суставах и выполняют захлестывающее движение вниз с целью перехода к движению в горизонтальной плоскости. Во время скольжения тело находится в обтекаемом положении, движение рук и ног происходит по оптимальной амплитуде. Первый гребок рукой под водой выполняется с ускорением в конце  и по короткой траектории с выраженной вертикальной опорой кистью о воду. Одно-два движения по поверхности воды выполнить при задержанном дыхании.

    Наиболее характерными ошибками являются: опускание таза во время толчка, отсутствие финального усилия при отталкивании и неполное выпрямление туловища при отталкивании, несинхронное выполнение движений руками и ногами. Необходимо обратить внимание на то, что в момент входа  в воду с целью уменьшения площади соприкосновения с поверхностью воды нельзя опускать ноги.

Для обучения старту необходимо использовать на суше поролоновую яму.

Задание 19. Обучение старту в группировке.

1. Из исходного положения, в котором спортсмен находится на краю тумбочки, туловище наклонено вперед, угол сгибания ног в тазобедренных суставах 35-400, в коленных – 90-950, в голеностопных – 70-800. голова наклонена вперед вниз. Спортсмен по сигналу выполняет толчок под углом 28-300. в фазе полета происходит сгибание ног в тазобедренных суставах до угла 320, в коленных – 20-300 с последующим их разгибанием. Сгибание ног применяется для создания дополнительного момента вращения в воздухе с целью входа в воду как бы в одну точку. Угол входа в воду – 28-300. высота прыжка (по точке тазобедренного сустава) – 1,5 – 2,0 м, дальность – 3,5 – 4,7 м.

Небольшая волна от погружения тела, горизонтальное положение тела в вихревом потоке обусловливают высокую скорость скольжения. Завершается вход в воду,  и тело совершает скольжение в обтекаемом положении параллельно поверхности воды. При снижении скорости скольжения руки начинают гребок до бедер с последующей паузой для поддержания скорости скольжения выше средней скорости плавания. После выполнения подготовительных движений ногами и руками пловец выходит на поверхность воды.

   При обучении старту необходимо решить задачи: научить сгибанию и разгибанию ног в воздухе, научить острому входу в воду. На суше применяются упражнения в положении стоя, лежа, в висе, прыжки на батуте и подкидной доске, на воде – прыжки с выполнением сгибания и разгибания ног в воздухе с бортика бассейна, с трамплина 1 м, 3 м, прыжки головой в обруч, полуобороты с различной высоты.

Задание 20. Обучение легкоатлетическому варианту старта.

1. Исходное положение – толчковая нога находится впереди, пальцы захватывают край тумбочки. Маховая нога, согнутая в коленном и голеностопном суставах, находится сзади. Туловище наклонено вперед, пальцы рук захватывают край тумбочки. По сигналу пловец сгибает руки в локтевых суставах и подтягивает туловище вперед, при окончании отталкивания сзади стоящая нога присоединяется к толчковой ноге.

2. При плавании дельфином применяют легкоатлетический старт волной. По сигналу начинается движение тела вперед за счет небольшого подседа, отталкивания руками и разгибания сзади стоящей ноги. После окончания толчка начинается движение рук в направлении, противоположному толчку. В момент отрыва ног от тумбочки угол вылета – 300, вращение туловища осуществляется за счет движения рук вперед. Туловище продолжает вращение, руки выводятся точно в плоскости туловища, ноги – под углом 1100 к телу. В момент касания руками воды угол входа составляет 400. по мере погружения происходят уменьшение угла входа и разгибания ног в тазобедренных суставах. Ноги погружаются под углом 250, руки и туловище приближаются к горизонтальному положению. Когда тело находится в горизонтальном положении, ноги заканчивают вход в воду и поддерживаются пловцом от падения вниз. Происходит подготовка к первому удару ногами. Тело в обтекаемом положении. Выполняется ударное движение ногами, в конце которого стопы не опускаются ниже тела. В начальной части гребка усилие направлено назад вниз, начинается подготовка ног ко второму удару. Средняя часть гребка руками совпадает со второй частью подготовительного движения ногами и выполнением вдоха. Выход рук из воды совпадает с окончанием второго удара ногами.

Задание 21. Обучение старту «пружиной».

      Из исходного положения спортсмен выполняет мощный толчок с целью произвести толчок по более высокой траектории. Руки в момент отталкивания и полета остаются сзади (у туловища) и заканчивают  движение вперед лишь перед касанием руками поверхности воды.

   На суше необходимо выполнять упражнения для координации движений.

Задание 22. Обучение смене этапов в эстафетном плавании.

Игры и эстафеты, способствующие обучению смене этапов

1. «Передача мяча». Команды строятся в колонну по одному. У капитанов в руках мячи. По сигналу игроки передают мяч назад над головой. Выигрывает команда, у которой мяч раньше оказался у последнего игрока.

2. «Эстафета». Команды выстраиваются в колонну по одному. По сигналу необходимо добежать (доплыть) до отметки, вернуться и дотронуться до вытянутой руки следующего участника эстафеты, встать в конце команды. Побеждает команда, первой закончившая игру.

3. «Эстафета 4х25 м». Все участники плывут дистанцию одним из спортивных способов плавания или различными способами. Прыжок осуществляется ногами вниз или головой вперед после касания стенки бассейна плывущим на последующем этапе. Команда, финишировавшая первой или  показавшая лучшее время, является победителем.

     Участники первых этапов стартуют одновременно. Последующие участники должны брать старт так, чтобы их ноги отделялись от стартовой тумбочки не раньше, чем пловец, заканчивающий предыдущий этап, коснется финишного щита.

Задание 23. Обучение старту с волнообразным входом в воду.

   В последнее время появилось большое количество вариантов старта, особенностью которых является острый вход в воду, - старт с размахиванием, с хлыстообразным входом в воду. Входом «щукой». При переходе к фазе скольжения применяются волнообразные движения, позволяющие эффективно провести переход от вертикального входа к горизонтальному скольжению.

    Подводящим упражнением для разучивания этого движения является следующее: вход в воду под острым углом (с тумбочки, с трамплина), резкое изменение движения вверх с дальнейшим выпрыгиванием из воды и доставанием рукой подвешенного над ней предмета.

Задание 24. Обучение скоростному повороту при плавании кролем на груди.

1. Плавание по дистанции с выполнением ½ сальто через четыре-пять гребковых движений. Необходимо обратить внимание на активное начало входа в кувырок за счет округления спины с одновременным движением рук и головы.

2. У поворотного щита постановка ног на стенку после выполнения кувырка и оборота для следующего толчка (с касанием т без касания стенки рукой).

3. Толчок от стенки и скольжение.

4. ½ сальто у бортика бассейна при помощи тренера. После вращения остаться в исходном положении для толчка ногами. Добиться быстрой группировки.

5. То же, но с вращением на 1800 при помощи тренера.

6. После выполнения ½ сальто с вращением на 1800 толчок и скольжение (при  помощи тренера).

7. ½  сальто с поворотом на 1800 после трех-пяти гребковых движений.

8. Выполнение поворота после подплывания на различной скорости к поворотному щиту.

9. Без снижения скорости спортсмен подплывает к повороту, одну руку оставляет в конце гребка у бедра, другой рукой выполняет гребок. Когда обе руки окажутся у бедра, начинается вращение , голова погружается  воду, ноги сгибаются и выходят из  воды. Вращение происходит в полной группировке и начинается с поворота головы и ног, согнутых в тазобедренных, коленных суставах. Пловец ставит стопы на стенку, начинается толчок. При снижении скорости скольжения выполняются первые плавательные движения (одновременно или попеременно).

Для успешного освоения техники поворота необходимо выполнить следующие упражнения на суше:

· перекаты боком влево, вправо, кувырки вперед и назад, в положении согнувшись, кувырки с прыжком через препятствия;

· исходное положение – лежа на спине, руки вверху, подбородок  на груди. Закинуть ноги, согнутые в коленных суставах, к груди, сгруппироваться и одновременно перевернуться через голову в положение стоя на коленях;

· исходное положение – стоя перед стопкой матов (маты на уровне груди), руки вверху. Прыжком выполнить кувырок вперед при помощи тренера, стоящего сбоку и поддерживающего спортсмена за бедро и под живот;

· упражнение с круговой лонжей. Вис на лонже в горизонтальном положении, выполнить ½ сальто вперед, сгибая ноги с поворотом на 1800 ( при помощи двух помощников);

· кувырок вперед с постановкой ног на стенку, толчком от нее и скольжением по мату в направлении скольжения.

Задание 25. Обучение скоростному повороту при плавании кролем на спине.

   Спортсмен подплывает к стенке бассейна, не снижая скорости. Окончание гребка рукой совпадает с поворотом ладони левой руки, кисть которой развернута кнаружи. Ноги продолжают выполнять движения, голова и плечи опускаются в воду. Постановка правой руки на стенку бассейна осуществляется на глубине 30 см у противоположного плеча. Происходит сгибание ног в коленных суставах. Плечи и голова начинают поворот вправо ( в сторону вращения), со сгибанием левой руки и ног продолжается поворот туловища влево. В момент отталкивания рукой от стенки происходят пронос ног в плотной группировке по воздуху и движение правой руки по направлению вверх. Одновременно  с продолжением вращения туловища выполняется гребок левой рукой навстречу движению головы, что способствует вращению туловища. При постановке ног на стенку заканчивается вращением тела, руки движутся вверх. Во время толчка ногами тело находится в обтекаемом положении.

   Упражнения на суше и на воде аналогичны тем, что выполняются при обучении повороту при плавании кролем на груди.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА

        При формировании двигательного навыка решаются задачи достижения экономичности движений, их вариантности, автоматизма и высокой мощности. На одних этапах многолетней подготовки эти задачи решаются последовательно, на других – одновременно. Они связанны между собой, и от качества решения одной зависит качество решения других.

         Период совершенствования качества движений начинается после того, как обучаемый сформировал навык основных двигательных действий, осознанно их выполняет, но в связи с отсутствием автоматизма имеются излишние закрепощения, главным образом при выполнении подготовительных движений, циклы движений отличаются по кинематическим и динамическим характеристикам один от другого.

       Основным методом достижения автоматизма действий является многократное повторение движения  в стандартных условиях. Для пловцов таким методом является плавание дистанционным методом с равномерной скоростью и одинаковым темпом движений. Важной характеристикой правильного выполнения этих упражнений является постоянный шаг. Т.е. постоянное количество гребков на каждом отрезке дистанции. При формировании автоматизма движений необходимо переключать внимание спортсмена на различные объекты, вводить помехи эмоционального характера, изменять внешние условия действия, предлагать выполнять действия при различных уровнях физического и психического утомления.

      Следующим методом совершенствования навыка является выполнение действий при ступенчатом увеличении его скорости. Пловец выполняет серии на относительно невысокой скорости. После того как удается выполнить технические действия на этой скорости, скорость плавания немного увеличивается. Таким образом добиваются уверенного выполнения действий на увеличивающихся скоростях. При совершенствовании навыка на увеличивающихся скоростях используют интервальный, переменный, повторный метод тренировки. Помехи эмоционального  характера проявляются с введением соревновательного метода, особенно при контрольных прикидках и курсовках.

     Следует иметь в виду, что навык плавательных движений можно довести до совершенства только в условиях специфической деятельности, с введением в занятия имитации движений, упражнений на специализированных тренажерных устройствах, позволяющих максимально приблизить их к тем движениям, которые выполняются в воде, как по характеру нервно-мышечных напряжений, так и по кинематическим характеристикам.

     Совершенствование двигательного навыка, какие бы методы при этом ни использовались, всегда сочетается с дополнительными объяснениями, демонстрацией, срочной информацией о качестве выполняемых движений.

     В таком виде спорта, как плавание, процесс совершенствования техники движений входит в противоречие с возрастными изменениями физических качеств спортсмена. Например, автоматизированное движение сформированное на базе невысоких силовых возможностей, значительно отличается от того, которое спортсмен должен выполнять, обладая необходимой силой. Это хорошо просматривается при сравнении траектории гребковых движений и темпово-шаговых  характеристик пловцов, занимающихся в начале учебно-тренировочного этапа, и спортсменов на этапе спортивного совершенствования. Кроме того, известно, что, чем выше автоматизм двигательного навыка, тем ниже его вариантность. Наиболее высокий автоматизм и очень низкая вариантность появляются в тех движениях, которые не связаны непосредственно с проявлением специфических качеств. Например, в плавании кролем на груди к ним относятся устойчивое положение туловища, подготовительные движения рук, положение головы, особенно в момент вдоха, согласованные движения рук, рук и ног, рук и дыхания. Те же движения, которые непосредственно связаны с силой или гибкостью (ротация позвоночника при повороте головы для вдоха, расположение в пространстве и форма кисти, плеча и предплечья при гребковом усилии, длина траектории гребковых движений, кинематика движений ног), обладают более высокой вариантностью и легче меняются при появлении необходимых для их выполнения качеств.

    Перестройка движений, непосредственно не связанных с физическими качествами, если они имеют высокую степень автоматизма, представляет большую трудность, а иногда является невыполнимой задачей. Это связанно с тем, что доведенное до автоматизма действие неосознаваемо и формирование нового действия его не затрагивает. Пока новое действие выполняется в  спокойной обстановке с концентрацией внимания исполнителя  на коррективах, ошибки не появляются и действие кажется исправленным. Как только исполнитель переключает внимание на достижение цели или на обстановку, складывающуюся вокруг него, действие осуществляется по старой неосознаваемой программе.

   Для того чтобы не возникла необходимость проводить трудоемкую работу по перестройке действий, доведенных до автоматизма, необходимо на ранних этапах совершенствования формировать технику движений таким образом, чтобы ее элементы, особенно те, которые не связаны с такими физическими качествами, как максимальная сила и гибкость, были приближены к технике высококвалифицированных пловцов.

    Для избавления от старой программы движений, доведенных до автоматизма, находящейся в подсознании, спортсмену надо почувствовать различие в ощущениях при выполнении старого и нового движения и словесно описать их. После этого необходимо выполнять упражнения, в которых процент выполнения правильного варианта постоянно бы увеличивался, а ошибочного – уменьшался.

   На первых этапах перестройка движений должна проводиться с речевым сопровождением, а в последующем, при выполнении только нового варианта, - без речевого сопровождения.

    По мере формирования нового навыка для контроля за его качеством спортсмену предлагают переключать внимание на другие объекты. Если старая ошибка повторяется, продолжают применять приемы по формированию нового навыка.

   При усложненном процессе формирования нового движения используют контрастные упражнения, в которых новые двигательные действия утрированы.

   Успех совершенствования и перестройки движений прямо связан с уровнем знаний тренером техники плавания, целенаправленной деятельностью ученика и учителя, целью которых является достижение высокого совершенства в движениях.

Упражнения для устранения ошибок при плавании кролем на груди

Упражнения для устранения положения низкого локтя:

на суше:

· упражнения на силовом тренажере с фиксированием локтя;

· имитация первой части гребкового движения с высоким положением локтя;

· развитие усилий в изометрическом режиме с положением локтя;

в воде:

· из исходного положения руки вперед у поверхности воды, ноги работают кролем- поочередные гребковые движения предплечьем и кистью;

· гребковые движения кролем прямой рукой стоя на дне и в движении;

· различные упражнения с самоконтролем за высоким положением локтя.

Упражнения для устранения ошибок  в согласовании движений рук:

на суше:

· из исходного положения в полунаклоне, руки впереди, имитация движений рук в раздельно- попеременном согласовании;

· из исходного положения стоя в полунаклоне движения рукой с ускоренным проносом;

в воде:

· плавание  с раздельно-попеременным согласованием;

· плавание с гребком одной рукой с быстрым ее переносом.

Упражнения для устранения поперечных изгибов тела:

на суше:

· упражнения для увеличения подвижности позвоночника при вращениях вокруг продольной оси тела;

· в исходном положении лежа на скамейке имитация движений рук и ног с поворотом плеч при неподвижном тазе;

в воде:

· плавание с раздельным и раздельно-попеременным согласованием в работе рук с 6-8 – ударной работой ног;

· плавание с гребком одной рукой, другая прижата к туловищу;

· плавание  с двусторонним дыханием через один, три, пять гребков;

· плавание на задержанном вдохе;

· плавание с высоко поднятой головой без поворота ее для вдоха.

Упражнения для устранения смещения кисти в сторону в начале гребка:

на суше:

· имитация гребковых упражнений руками с правильной траекторией кисти в начале гребка;

в воде:

· плавание с гребком одной рукой с дыханием в сторону той рукой, которая неправильно выполняет движение;

· гребковые движения с чрезмерным смещением кисти в начале гребка в противоположную сторону;

· плавание с гребком одной рукой, другая прижата к туловищу.

Упражнения для устранения ошибок при плавании кролем на спине.

Упражнения для устранения раннего разгибания локтя во время гребка:

на суше:

· имитация движений с кролем своевременного разгибания руки в локтевом суставе;

 в воде:

· плавание на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку;

· одновременные и попеременные гребковые движения руками с акцентом на отталкивании назад во второй части гребка;

· плавание на спине с самоконтролем за выполнением разгибания во второй части гребка.

Упражнения для устранения нарушения вертикальности в движениях ног:

на суше:

· различные упражнения для развития подвижности позвоночника при вращениях вокруг продольной оси тела;

· имитация гребковых и подготовительных движений рук при вертикальном или горизонтальном положении туловища, с фиксированным положением таза и без его фиксации, но с самоконтролем за его неподвижным положением;

в воде:

· плавание с самоконтролем за неподвижным положением таза при гребковых движениях рук;

· плавание с дополнительным грузом, закрепленным на поясе;

· плавание с горизонтальными стабилизирующими плоскостями, закрепленными на поясе пловца с правой и левой сторон.

Упражнения для устранения неправильной формы кисти во время гребка:

на суше:
· различные упражнения для развития силы мышц кисти;

· имитационные упражнения с самоконтролем за правильной формой кисти;

в воде:

· имитация гребковых движений у неподвижной опоры с самоконтролем за формой кисти;

· выполнение различных упражнений в движении с самоконтролем за правильной формой кисти;

· упражнения для развития мышц тела и рук, участвующих в выполнении гребковых движений.

Упражнения для устранения ошибок в технике плавания брассом

Упражнения для увеличения длины гребка руками:

на суше:

· имитация удлиненного гребкового движения;

· развитие силы мышц, участвующих в гребковом движении рук;

в воде:

· с помощью гребкового движения рук растягивание резинового амортизатора;

· удлиненное гребковое движение рук со сжатыми в кулак кистями;

· удлиненный гребок руками со зрительным контролем (голова в воде, вход выполняется через дыхательную трубку);

· плавание с помощью гребковых движений руками с прикрепленным к телу пловца сопротивлением любой конституции.

Упражнения для устранения задержки в движениях рук вперед после окончания гребка:

на суше:

· в полунаклоне одновременное вращение рук в направлении вверх, наружу, вниз, с постепенным сгибанием локтей при движении рук внутрь с приближением вращения к имитации гребкового и подготовительного движений;

в воде:

· плавание с помощью одних рук или в согласовании с движениями ног с выводом рук в исходное положение по поверхности воды;

· при плавании с лидирующим тросом или растянутым резиновым амортизатором плыть, работая одними руками. При этом желательно учитывать время прохождения контрольных отрезков.

Упражнения для устранения широкого положения ног в конце гребка ногами:

на суше:

· имитация движений с увеличенной скоростью сведения ног;

· прыжки с медицинболом, зажатым между стопами;

· блочное устройство или резиновый амортизатор фиксирован на стопе. Развитие усилия ногой внутрь;

в воде:

· движения ног у неподвижной опоры с небольшим их разведением;

· плавание с помощью ног с акцентом усилия внутрь;

· плавание с помощью ног с неполным разгибанием их в коленных суставах;

Упражнения для устранения слишком большого сгибания ног в тазобедренных суставах:

на суше:

· исходное положение – лежа на груди. Движение ног брассом;

· исходное положение – лежа на гимнастической скамейке.

Имитация движений ног брассом с узким разведением коленей;

· в положении стоя лицом к стенке имитация движения одной ногой с ограничением выведения колена вперед;

в воде:

· исходное положение – стоя на дне лицом к бортику. Имитация подготовительного и гребкового движений ноги с ограничением выведения колена вперед;

· плавание с помощью ног брассом на спине с доской расположенной над коленями. Выполнять узкое движение коленями;

· плавание с помощью одних ног, руки располагаются вдоль тела. Вдох выполняется в момент подготовительного движения ног.

Упражнения для устранения раннего сгибания ног:

на суше:

· исходное положение – стоя, руки впереди. Имитация гребкового и подготовительного движений рук и одной ноги в раздельном их согласовании;

на воде:

· плавание в раздельном согласовании движений рук и ног.

Упражнения для устранения ошибок в способе плавания дельфин

Упражнения для устранения чрезмерной амплитуды в движениях плеч:

на суше:

· имитация движений туловища и ног с укороченным движением плеч;

в воде:

· плавание с помощью одних ног с доской сначала в медленном темпе, а затем с постепенным его увеличением;

· плавание с помощью одних ног, руки вытянуты вперед т находятся у поверхности воды;

· плавание дельфином. Следить за тем, чтобы не производить резкого начала гребка руками и выполнять первую часть гребка в горизонтальной  плоскости.

Упражнения для устранения низкого положения стоп в конце второго удара ногами:

на суше:

· в исходном положении сидя имитация ног с укороченной амплитудой движений;

· исходное положение – лежа на груди  на гимнастической скамейке. Имитация подготовительного и ударного движений ног;

· исходное положение – в висе лицом к гимнастической стенке. Имитация движений ног;

в воде:

· плавание на спине с помощью одних ног дельфином с различным положением рук;

· плавание на спине с помощью одних ног на боку с доской, привязанной к поясничной части тела.

Упражнения для устранения ускоренного окончания гребка руками:

на суше:

· исходное положение – стоя  в полунаклоне. Имитация движений руками с контролем за правильным окончанием гребка. Выполнять без усилия и с преодолением сопротивления;

· исходное положение – сидя на полу, упор сзади на гимнастическую скамейку. Разгибание и сгибание рук в локтях;

в воде:

· исходное положение – стоя на дне в полунаклоне. Гребковые движения руками. Следить за удлиненным гребком;

· плавание с помощью одних рук. Следить, чтобы в конце гребка руки касались бедер. Упражнение выполнять на задержанном вдохе и в согласовании с дыханием.

Упражнение для устранения неправильного согласования второго удара ногами и окончания гребка руками:

на суше:

· исходное положение – стоя на одной ноге. Имитация согласования движений рук и ног:

в воде:

· плавание многоударным дельфином (3-,4-,5-ударным) с выполнением гребка одной рукой, поочередных гребков руками. Следить за правильным окончанием гребка рукой и второго удара ногами.

Стартовый прыжок с тумбочки и из воды

Упражнения для устранения ошибок, возникающих при выполнении исходного положения на старте (напряженное положение тела на тумбочке, высоко поднятая голова):

на суше:

· произвольное полное расслабление мышц;

· концентрироваться на напряжении мышечных групп, обеспечивающих удержание исходного положения на старте;

· научить постоянному мысленному контролю за характером развиваемых усилий;

· применение психотехнических игр с целью совершенствования психической регуляции мышечной координации («фокусировка», «лентяй и труженик», «пальцы» и др.);

· имитация различных исходных положений на тумбочке различной высоты;

в воде:

· принятие исходного положения на тумбочке различной высоты с контролем напряжения мышечных групп.

Упражнения для исправления ошибок в фазе «подготовительные движения и толчок» (отсутствие согласованности в движениях руками, туловищем, ногами, слабый толчок от тумбочки, замедленная реакция на стартовый сигнал):

на суше:

· исходное положение – основная стойка, акцент на быстром подседании с последующим выпрыгиванием вверх; то же упражнение из стартовой позы пловца;

· исходное положение – стартовая поза пловца. Сменить проекцию ОЦТ вперед до неустойчивого положения. Быстрый подсед одновременно с подготовительными движениями и отталкиванием вперед вверх;

· прыжки при смешанном режиме работы мышц, при максимально коротком времени переключения с уступающего режима на преодолевающий; прыжки в глубину с последующим максимально быстрым выпрыгиванием;

· многоскоки, прыжки в длину и высоту с регистрацией результата; напрыгивание на пирамиду высотой 50-120 см;

· прыжки с отягощением без нарушения внутренней структуры движения; выпрыгивания из полуприседа со штангой на плечах (отягощение 30-50% от максимального, 70-80% от максимального); приседания со штангой на плечах;

· прыжки на контактной платформе с регистрацией силы отталкивания; упражнения на тренажере «тележка»;

· исходное положение – стартовая поза пловца. Выпрыгивания вверх с акцентом на быстроте и мощности толчка под команду;

· бег (ходьба) по кругу с изменением направления движения по сигналу;

в воде:

· стартовый прыжок с акцентом на быстром выполнении подготовительных движений и отталкивания;

· прыжок в воду с возвышения через стартовую тумбочку;

· стартовые прыжки с тумбочки с использованием сенсомоторной методики (по С.Г. Геллерштейну): время от сигнала до отрыва ног от тумбочки сообщается, субъективно оценивается спортсменом и сравнивается с фактическим, время задается с постоянным его уменьшением;

· прыжки с растягиванием резины, закрепленной на поясе пловца и стартовой тумбочке;

· прыжки со звуковой контактной платформы;

· прыжки в воду с тросом в руках, позволяющим начать первые движения одновременно с сигналом стартера;

· прыжки с акцентом на двигательных установках: быстрый и мощный толчок от тумбочки.

Упражнения для исправления ошибок в фазе полета (напряженное положение тела, разведение рук, ног в стороны, плоский, глубокий вход в воду, большой, маленький угол вылета):

на суше:

· прыжки  с выполнением различных движений ногами и руками в воздухе; то же упражнение с возвышения;

· прыжки на батуте, на подкидной доске, отталкивания от гимнастического моста;

· прыжки в поролоновую яму;

· прыжки через скакалку с согнутыми ногами (скакалка в руках, опущенных вниз);

в воде:

· прыжки с трамплина 1 и 3 м, с вышки 5 и 10 м; учебные и комические прыжки с бортика бассейна;

· прыжки в воду головой при различных положениях рук и ног  в воздухе: вдоль туловища, с оборотом на 90 и 1800, правая рука вверху, левая вдоль туловища и др.;

· стартовые прыжки из различных исходных положений; старт из воды со стартовой подвески;

· прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна;

· стартовый прыжок с закрытыми глазами ( с бортика и с тумбочки);

· стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в диапазоне оптимального угла вылета;

· стартовый прыжок с акцентом на дальности прыжка;

· прыжок с предметом в руках; прыжок в ластах.

Упражнения для исправления ошибок в фазе «скольжение и первые плавательные движения» (сгибание, разгибание головы во время скольжения, опаздывание, преждевременное начало плавательных движений, разведение рук, ног во время скольжения, слабый гребок руками, ногами при выполнении первых плавательных движений):

на суше:

· имитация первых плавательных движений после выполнения прыжка;

· имитация положения тела во время скольжения лежа на гимнастическом мате; то же упражнение в положении виса;

в воде:

· прыжок  и скольжение до отметки на дне бассейна; скольжение  до звукового сигнала;

· контроль за качеством выполнения первого движения по изображению в зеркале, находящемуся на дне бассейна;

· стартовый прыжок с регистрацией времени преодоления 10-метрового отрезка дистанции;

· прыжок и скольжение до полной остановки с регистрацией расстояния ( по линии головы);

· определение эффективности старта в спринте разницей во времени преодоления 7,5 – метрового отрезка со старта под команду и времени преодоления 7,5 – метрового отрезка со старта без команды по отрыву ног от тумбочки;

· выполнение различных вариантов первых плавательных движений (ноги способом дельфин, руки способом дельфин и др.);

· контроль за качеством выполнения первых движений  с использованием различных аппаратурных методик.

Повороты

Упражнения для устранения ошибок в фазе подплывания и отплывания ( снижение скорости движения, изменение прямолинейности движения, подъем головы при подплывании, подбор удобной руки для касания):

на суше:

· имитация подплывания к гимнастической стенке и отдыха;

· имитация выполнения поворота с опущенной головой;

· имитация выполнения поворота в обе стороны;

· имитация подплывания к гимнастической стенке с расстояния 7,5 м и отдыха до 7,5 м с контролем времени;

в воде:

· выбор ориентиров при подплывании к поворотному щиту ( разметка на дне бассейна, на бортике бассейна, светолидер, звуковые сигналы);

· регистрация времени преодоления 7,5 м до и после поворотного щита;

· выполнение поворота в парах (партнер со стабильной скоростью подплывания и отдыха);

· подплывание и отдых от поворотного щита при задержке дыхания;

· выполнение поворота в обе стороны;

· наплывание на поворот на скорости (напрыгивание с мостика на дне бассейна, натаскивание на поворот на резине или протяженом устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим прыжком в воду).

Упражнения для устранения ошибок в фазе вращения ( неплотная группировка, нестабильное выполнение фазы вращения при многократном выполнении, нарушение темпа выполнения вращения):

на суше:

· кувырки, обороты, вращения на матах;

· вращение с круговой лонжей при помощи тренера или партнеров. Исходное положение – стоя перед горкой матов. Прыжком ¾ сальто вперед на матах;

· кувырок вперед с постановкой ног на гимнастическую стенку с дальнейшим отталкиванием и скольжением по мату ( на боку, на спине);

· исходное положение – стойка руки вверх у конца скамейки (на ней мат). Наклоном вперед кувырок без опоры руками в положение лежа на лопатках согнувшись;

· исходное положение – стоя перед стопкой матов ( маты на уровне груди), руки вверху. Прыжком кувырок вперед при помощи тренера или партнеров (сбоку под бедро и под живот);

· исходное положение – двое стоят лицом друг к другу, взявшись за предплечья, исполняющий лежит лицом вниз на предплечьях держащих. Броском партнеров ½ сальто на спину на маты (начинать резким движением рук и головы вперед вниз, помощь оказывать броском под живот и бедра);

· исходное положение – лежа согнувшись на лопатках. Начать движение разгиба с поворотом на матах (приземлиться стоя на коленях, опираясь верхним плечевым поясом на горку матов, обратить внимание на то, чтобы движение поворота начиналось одновременно руками,, головой, плечами и ногами; спина и таз не должны опускаться ниже горки матов; не допускать «сваливания» вперед);

· контроль за деятельностью вестибулярного аппарата с применением следующих методик: стабилизации вертикальной позы, определения положения головы в пространстве, ортоградной устойчивости после вращательной пробы;

 в воде:

· плавание с выполнением кувырков вперед, назад (эстафеты, игры);

· ½ сальто у бортика бассейна при помощи тренера или партнеров (добиваться плотной группировки, после сальто остаться в положении для толчка);

· то же упражнение с вращением на 1800 при помощи тренера или партнеров;

· вращение после подплывания с различной скоростью к поворотному щиту (использовать протяжное устройство, резину);

· вращение с закрытыми глазами;

· два вращения с постановкой ног на стенку;

· вращения на месте в различных плоскостях при помощи тренера или партнеров.

Упражнения для устранения ошибок в фазе толчка (мгновенно развиваемое усилие при отталкивании без его окончания, подсед перед выполнением толчка, низкая, высокая постановка ног на стенку, разведение рук и высокое положение головы в момент толчка):

на суше:

· напрыгивание на пирамиду;

· многоскоки, прыжки на одной и двух ногах;

· прыжки из глубокого приседа с вращением в глубокий присед («лягушка»);

· прыжки в глубину (спрыгивание с возвышением с прыжком «в темп» через другое препятствие);

в воде:

· толчок и скольжение с установкой на мощное выполнение отталкивания; то же упражнение с установкой на быстрое отталкивание от стенки;

· толчок от поролонового коврика размером 40х40 см, укрепленного на месте поворота;

· толчок с растягиванием резинового амортизатора;

· вращение и толчок в положении на спине, на боку, на груди, выпрыгивание на поверхность воды без скольжения, «уход под поток»;

· толчок с использованием протяжного устройства.

Упражнения для устранения ошибок  в фазах скольжения и первых плавательных движений, выхода на поверхность воды ( несвоевременное начало первых движений под водой, нарушение биодинамической структуры поворота):

на суше:

· имитация поворота с сохранением ритмического рисунка поворота;

· имитация первых плавательных движений под водой, выхода на поверхность воды;

в воде:

· контроль за временными характеристиками отдельных фаз поворота;

· поворот с своевременной скоростью;

· серия поворотов в укороченном бассейн

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАДАНИЯ  ДЛЯ КОМПЛЕКСНОГО РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ


Известно, что разносторонняя физическая подготовка является основой для достижения высоких спортивных результатов. От того как организованы занятия по общей физической подготовке, насколько оптимальны ее объемы по каждому году многолетней подготовки, зависит успешность реализации задач на этапе высшего спортивного мастерства.


В настоящее время известно, что у тех тренеров, в программе которых соблюдаются оптимальные нормы объема общей физической подготовки по каждому этапу многолетней подготовки, спортсмены добиваются более высоких спортивных результатов. При этом их возраст оптимальных возможностей соответствует возрасту пловцов лучшей десятки мира. И наоборот, при недостаточных объемах ОФП пловцы рано показывают высокие спортивные результаты и опережают свою возрастную зону оптимальных возможностей. Десятки лучших пловцов мира и анализ содержания их многолетней спортивной деятельности убедительно доказывают определяющую роль ОФП на этапах учебно-тренировочной работы.


В работе ДЮСШ нашей страны соотношения объемов ОФП и СФП не соответствует рекомендациям учебного плана. На начальных этапах специализации (возраст 9-14 леи) объемы работы по ОФП значительно меньше рекомендуемых. При анализе работы многих ДЮСШ страны было замечено, что увеличение объемов специализированной работы на начальном этапе специализации вызвано не только высокими требованиями переводных нормативов, но и профессиональной подготовки тренеров. Недостаточная компетентность при организации занятий, где средствами физического развития являются упражнения из других видов спорта, являются одной из причин отказа от такой работы. К тому же занятие, проеденное по другому виду спорта на недостаточном методическом уровне, не приносит желаемого эффекта.


Основой любой сферы деятельности человека являются умения. Овладев ими, человек совершает определенные действия, которые позволяют добиваться положительных результатов, что приносит чувство удовлетворения. Сфера спортивной деятельности также основана на первоначальном овладении умения, а затем с помощью их и развитии физических качеств.


Поэтому в таком важном разделе многолетней подготовки, как развитие физических качеств с помощью средств из других видов спорта, мы отводим большее внимание привитию навыков, присущих этим видам спорта, так как только по мере образования навыков можно успешно решать задачи развития физических качеств неспециализированными средствами.


Для комплексного развития физических качеств используют упражнения для обучения игре в баскетбол, футбол, легкоатлетическому бегу, ходьбе на лыжах, водному поло. На наш взгляд, тренер ДЮСШ по плаванию, изучив имеющиеся в литературе упражнения, сможет успешно проводить занятия по этим видам спорта.


Известно, что при высокой плотности занятия можно с помощью учебных упражнений получить достаточно высокий уровень физической нагрузки.


Для планирования тренером объемов и интенсивности нагрузок мы рекомендуем учитывать пульсовые режимы разных зон интенсивности для детей и юношей.

 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА


Имеется ряд причин, обязывающих тренера серьезно и целенаправленно заниматься воспитательной работой.


Воспитание является обязанность человека, избравшего педагогическую профессию – профессию тренера.


Тренер полностью в ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, сто она на некоторый период времени может заслонить для них остальные стороны жизни – учебу, подготовку к труду, обязанности перед близкими и т.п. В этих условиях авторитет тренера необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов. От тренера во многом зависят установки, с которыми воспитанники войдут в большую жизнь, круг их интересов, личные планы, направленность общения, способность взаимодействовать  с другими людьми и др. все это в значительной мере определяет не только пользу, которую они смогут принести обществу, но и их удовлетворенность жизнью и личное счастье.


Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями. Она моделирует в игровом, а значит , в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможность решения почти любых воспитательных задач. вместе с тем спортивная деятельность весьма противоречива по своему воздействию на личность. Наряду с положительным ее влиянием, есть и отрицательное. Элементы соперничества, присущие спорту, могут формировать такие малоприятные качества, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, зазнайство, пренебрежительное отношение к слабым и др. поэтому необходимо предусматривать такие педагогические меры, которые нейтрализуют неблагоприятное влияние на личностные качества воспитанников и усиливают его положительное действие.


Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер должен серьезно внимание уделять вопросам нравственного воспитания. Иначе по мере взросления спортсменов и приобретения спортивного мастерства взаимоотношения с ними начинают строиться не на основе дружбы и глубокой признательности старшему товарищу, вложившему частицу себя в воспитанника, а приобретают сугубо деловой и чисто утилитарный характер. И спортсмен легко меняет ДСО, тренера, товарищей, руководствуясь лишь соображениями собственной выгоды. Вспомним, часто ли от героя дня, достигшего олимпийских высот, приходилось слышать благодарственное слово в адрес первого тренера, открывшего ему дверь в прекрасный мир спорта. Вина в этом чаще всего самого педагога.


Итак, воспитательная работа тренера не какая-то второстепенная область деятельности, а органическая часть повседневных обязанностей, обусловленная обязательствами и содержанием выбранной профессии, спецификой вида деятельности и личными интересами.

Сущность и структура воспитательного  процесса


Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематически и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Этот процесс должен строиться на четкой профессиональной основе.


Структурные компоненты, характеризующие профессионализм в воспитательной работе, аналогичны структуре любой другой профессионально осуществляемой деятельности, где имеется воздействие на исходный материал с целью получения определенного конечного продукта.


В воспитательной работе такими компонентами являются:

· цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели;

· знание и учет возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников;

· владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приемов;

· наличие плана воспитательной работы, реализация принципов воспитания;

· выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения.

Задачи и содержание воспитательной работы


Воспитательная работа с юными пловцами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. В условиях ДЮСШ эта цель детализируется, обретая конкретный характер, связанный с физическим воспитанием, и представляет собой два взаимообусловленных направления:

· воспитания для спорта – формирование личностных свойств, качеств, характера поведения и взаимоотношений с товарищами, которые необходимы для достижения наиболее высокого личного спортивного результата;

· через спорт подготовка к жизни – формирование черт и свойств личности, необходимых для дальнейшей счастливой и созидательной жизни в обществе.

Второе направление- подготовка к жизни у юных пловцов формируется значительно позднее, по мере их взросления, осознавания себя как части общества и соответственно планирования своего места среди других людей  после окончания спортивной карьеры.

Значительная роль в этом процессе жизненной ориентации принадлежит тренеру.

Достижение любой воспитательной цели, как правило, связано с решением трех тесно связанных задач:

· формирование нравственного сознания;

· формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;

· формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности и др.), нравственных (честности, доброжелательности, скромности и др), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности и т.д.).

эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.

Факторы, условия и противоречия,

 имеющиеся в воспитательном процессе


Нравственное воспитание – процесс многофакторный. На юного спортсмена кроме тренера и спортивного коллектива влияют семья, товарищи, учителя, окружающие взрослые, организация учебной и общественно-трудовой деятельности и др. воздействие этих факторов может носить противоречивый характер, значительно осложняя воспитательный процесс. Поэтому тренеру необходимо знать и уметь обеспечивать условия, которые позволяют ввести воспитание в единое руло, нейтрализовать отрицательное влияние отдельных факторов, а еще лучше переориентировать их воздействие в нужном направлении.


Наиболее важным условием, обеспечивающим успех в воспитательной работе, является реализация (выполнение) принципов воспитания, выступающих как обязательные технологические требования к организации и осуществлению воспитательного процесса.


К основополагающим относится принцип общественной и гражданской направленности воспитательного процесса, формирование личности спортсмена как активного, законопослушного и сознательного члена общества. Реализация этого принципа ориентирована на формирование у воспитанников смысла жизни, жизненной ориентации и понимания своих обязанностей и своего мета среди других людей.


Принцип комплексного подхода к воспитанию указывает на необходимость одновременно и во взаимосвязи решать ряд воспитательных задач. Однако среди них всегда следует выделять главную, ведущую, без решения которой остальные задачи невыполнимы. Например, не добившись добросовестного отношения к заданиям тренера. Невозможно решать большинство задач, связанных с развитием моральных, волевых и трудовых качеств у воспитанников.


Остальные принцип характеризуют условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

· связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

· воспитание в коллективе;

· единство требований и воспитательных воздействий со стороны взрослых, контактирующих с ребенком;

· сочетание требовательности с уважением к личности воспитанников;

· учет индивидуальных особенностей каждого;

· систематичность и непрерывность воспитательного процесса.

К числу важных дополнительных условий следует отнести: 

· высокий нравственный авторитет тренера и хорошее качество учебно-тренировочного процесса;

· единство слова и дела в жизни спортивной группы;

· сплоченность коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные  идеалы;

· организацию положительного опыта спортсменов в противовес стихийно приобретаемому жизненному опыту, который чаще всего имеет отрицательный характер.

При этом надо предвидеть и наметить пути преодоления ряда противоречий, наиболее типичными из которых являются следующие:

· противоречие между задаваемым образцом поведения и реальной жизнью. Объективной причиной этого противоречия является направленность воспитания в будущее, ориентация на направленные отношения, которые должны стать нормой ко времени достижения спортсменами взрослого состояния. Субъективные причины кроются в недостаточном личном опыте и неразвитости нравственного мышления воспитанника, когда случайное, но ярко бросающееся в глаза, осмысливается как норма. Это в какой-то мере определяет следующее противоречие;

· противоречие между внешним опытом и внутренней его переработкой. Неумение правильно осмыслить наблюдаемые нравственные действия и поступки окружающих, недостаточные знания, неспособность понять различные причинно-следственные связи и мотивы поступков приводят к тому, что содержание нравственных норм и правил поведения в сознании юных спортсменов нередко деформируется, приобретает ложный характер. Так, коллективизм подменяется круговой порукой, проявление воли – упрямством и т.п.;

· противоречие между новыми требованиями общества и старыми мнениями и взглядами. В нашем обществе это противоречие особенно сильно проявляется сейчас, в период столь бурно протекающих изменений политического, экономического и нравственного характера.

Методы и формы воспитательной работы


Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решаются все возникающие воспитательные задачи.


Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения на суше и в бассейне, норм спортивной этики и др.


 При работе с детьми младшего школьного возраста указания и требования тренера обычно воспринимаются как беспрекословное руководство к действию, без малейшего сомнения в их верности. Здесь имеет место метода внушения, в основе которого лежит высочайший и безусловный авторитет тренера. При сохранении такого авторитета метод внушения может с успехом использоваться и при работе со старшей возрастной группой в ДЮСШ. Но обычно уже у старших подростков начинает развиваться критическое отношение ко всяким указаниям со стороны взрослых. Поэтому начиная с этой возрастной группы целесообразно аргументировать предъявление каждого нового требования, чтобы оно не воспринималось негативно, как некий произвол взрослого.


В целях формирования убеждений и общественного мнения в спортивной группе целесообразно использовать обсуждение различных ситуаций, возникающих в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований, а также проводить беседы дискуссионного характера. 


Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера. Поэтому нужно быть очень внимательным к своему внешнему виду, постоянно следить за культурой своей речи и манерой общения с окружающими, включая своих подопечных.


Рассмотренная группа методов при всей значимости решает ограниченный круг задач. Используя эти методы, можно кроме формирования сознания пробудить у воспитанников неудовлетворенность собой, желание и потребность к самосовершенствованию и развитию важных человеческих качеств, обеспечивающих стремление к самовоспитанию. Но решения этих задач данные методы не обеспечивают, выполняя только роль стартового начала.


Основной  в работе тренера является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных пловцов, формирование должного их поведения. С помощью этих методов решаются все рассмотренные задачи: приобретаются навыки и привычки поведения, формируются нравственные чувства и развиваются личностные свойства и качества. Наиболее приемлемыми методами в условиях учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ являются следующие.

1. Организация четкого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческого характера. При этом функцию контроля тренеру следует как можно быстрее переложить с себя на актив группы, затем добиться взаимоконтроля и, наконец, самоконтроля. Этому будет способствовать ведение спортсменами личных дневников и постепенное превращение наиболее важных форм поведения и общения в традиционные. Условиями успешности являются четкость и конкретность предъявляемых требований, достаточная нравственная и волевая подготовленность воспитанников к их выполнению, понимание необходимости и принятие этих требований большинством группы, т.е. соответствующая сформированность в этой области общественного мнения. 

2. Организационная четкость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение пловцов в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных занятий.

3. Общественные поручения. Общественные поручения долговременного характера служат для приобретения разностороннего опыта общественной работы по самоуправлению и формированию у спортсменов таких качеств, как ответственность за порученное дело и долг перед товарищами.

4. Выполнение режима дня включает четкую ежедневную последовательность различных видов учебной и спортивной деятельности принятия пищи, времени досуга и отдыха и т.п. Это наряду с развитием воли, собранности и других нужных для спорта качества выполняет важную гигиенически – охранительную роль для организма спортсмена, способствуя выработке оптимальных биоритмов для приспосабливания к чередованию различных видов деятельности в течение дня.

Примерный учебный план теоретической подготовки

 (учебные часы)

	№ 

т

е

м

ы
	НАИМЕНОВАНИЕ

 ТЕМЫ
	

	
	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	
	
	девочки
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки, юноши
	юноши

	1
	Состояние и развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Строение организма человека и влияние спорта на развитие органов и функций
	-
	4
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, техника передачи эстафет
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1

	4
	Основы техники спортивного плавания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5
	Основы методики обучения технике плавания
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Характеристика тренировки на этапе учебно-тренировочной работы и спортивного совершенствования
	-
	-
	-
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	-
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7
	Общая и специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1

	8
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1

	9
	Врачебный контроль, самоконтроль, основные средства восстановления, первая помощь при травмах и пострадавшим на воде
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	4
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	10
	Гигиена спортсмена
	2
	8
	2
	8
	8
	6
	8
	2
	6
	4
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	11
	Планирование тренировки, методика ведения дневников
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	-
	1

	12
	Правила, организация и проведение соревнований
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	Спортивные базы, оборудование, инвентарь, тренажеры для пловцов
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	
	ВСЕГО…
	4
	16
	4
	18
	18
	24
	18
	16
	24
	16
	16
	14
	16
	14
	14
	12
	14
	14
	12


Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.


Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, а также путем самообразования – изучения по заданию тренера специальной литературы.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА
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4. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под ред. М.Я. Набатниковой. М., ФиС, 1982
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3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН (52 учебные недели)

ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

(девочки и мальчики)

	Общие сведения и раздел подготовки
	1 год
	2 год

	Возраст, лет:

· девочки

· мальчики
	7

8
	8

9

	Количество занятий в неделю
	3
	3

	Продолжительность одного занятия, мин:

· в воде

· на суше
	30

45
	40

60

	Организационные мероприятия 
	42
	42

	Количество часов *:

· на суше

· в воде

в том числе:

· общая физическая подготовка на суше и в воде

· спортивно – техническая подготовка на суше и в воде
	156

104

174

86
	208

138

231

115

	Теоретическая подготовка, часов
	4
	16

	Переводные испытания, часов
	6
	8

	Участие в соревнованиях, часов
	-
	4

	ВСЕГО
	312
	416


* В учебных планах продолжительность занятий указывается в академических часах.

Наполняемость учебных групп и режим учебно- тренировочной работы

ПЛАВАНИЕ

	Год

обучения
	Возраст учащихся

для зачисления
	Минимальное кол-во группы
	Минимальное

кол-во уча-

щихся в группе
	Максимальное

кол-во учеб-

ных часов в 

неделю
	Требования

по спотив-

ной подго-

товки


1. Группы начальной подготовки

	1-й год
	7-8
	4
	10
	6
	к.н.

	1-й год
	8-9
	4
	10
	8
	к.н.


2. Учебно- тренировочные группы

	1-й год
	10
	2
	10
	12
	юн.р.

	2-й год
	11
	2
	10
	16
	1 юн.р

	3-й год
	12
	2
	10
	18
	3 р.

	4-й год
	13
	2
	10
	20
	2 р.
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