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1. Пояснительная записка

Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, утвержденного приказом Минспорта России от 19 января 2018 года №41. При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортивной подготовки пловцов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:

-·формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

- достижение наивысших результатов в спорте, подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса;
- проведение и участие в муниципальных, региональных и всероссийских соревнованиях, первенствах, кубках с целью демонстрации и совершенствования спортивного мастерства спортсменов школы;

- совершенствование содержания, организационных форм, методов  и технологий тренировочного процесса.
Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.
1.1. Характеристика плавания как вида спорта и его отличительные особенности

Плавание — циклический, скоростно-силовой вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. При этом в подводном положении по действующим ныне правилам разрешается проплыть не более 15 м после старта или поворота (в плавании брассом подобное ограничение сформулировано по-другому); скоростные виды подводного плавания относятся не к плаванию, а к подводному спорту.
Виды плавания и современные дистанции в 50-метровом  бассейне
	Дистанция

	

	Вольный стиль — дисциплина плавания, в которой пловцу разрешается плыть любыми способами, произвольно меняя их по ходу дистанции. В настоящее время все пловцы используют кроль.
	50 м

	
	100 м

	
	200 м

	
	400 м

	
	800 м

	
	1500 м

	
	4×100 м

	
	4×200 м

	На спине
Согласно правил соревнований при плавании на спине:

Старт в плавании на спине производится из воды: спортсмен, находясь лицом к тумбочке, держится обеими руками за стартовые поручни, ногами упираясь в бортик бассейна. Исключая момент выполнения поворота, спортсмен должен плыть на спине; «нормальное положение на спине может включать вращательное движение тела в горизонтальной плоскости до 90° включительно; положение головы не регламентируется». Спортсмен может быть полностью погружен в воду только «во время поворота, на финише и на расстоянии не более 15 м после старта и каждого поворота.
	50 м

	
	100 м

	
	200 м

	Брасс

Согласно правилам соревнований при плавании брасом:

1. С начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота пловец должен лежать на груди. Поворот на спину запрещён в любое время. На всем протяжении дистанции полный цикл должен выполняться в такой последовательности: один гребок руками и один толчок ногами.

2. Все движения рук должны быть одновременны и выполняться в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.

3. Руки должны выноситься вперёд от груди по, выше или ниже поверхности воды. Локти должны находиться под водой, за исключением последнего гребка перед поворотом, во время выполнения поворота и финального гребка на финише. Руки должны возвращаться назад по поверхности воды или под водой. Руки не должны заходить за линию бёдер, исключая первый гребок после старта и каждого поворота.

4. В течение каждого полного цикла, какая-либо часть головы пловца должна разорвать водную поверхность. После старта и каждого поворота пловец может сделать один полный гребок руками до бёдер. Голова должна разорвать поверхность воды прежде, чем руки начнут движение внутрь из наиширочайшей части второго гребка. Разрешается одно дельфинообразное движение ногами вниз во время или после выполнения полного гребка руками перед толчком ногами брассом пока тело полностью погружено в воду (В настоящее время разрешен дельфинообразный удар ногами лишь во время выполнения полного гребка руками, также называемого «протяжкой»). После этого все движения ног должны быть одновременными и выполняться в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.

Объяснение: удар ногами дельфином не является частью цикла движений и разрешается только после старта и поворота, пока выполняется гребок руками к ногам или после выполнения полного гребка руками перед толчком ногами брассом пока тело полностью погружено в воду. Не разрешается выполнять дельфинообразное движение ногами до момента начала гребка руками после старта и поворота.

5. Во время активной части толчка стопы должны быть развёрнуты в стороны. Ножницеобразные, вибрирующие или дельфинообразные удары книзу не допускаются, исключая момент по п. 5.4.4. Нарушение поверхности воды стопами ног разрешается, если только вслед за этим не следует дельфинообразный удар книзу.

На каждом повороте и на финише дистанции касание должно быть сделано обеими руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды. Голова может погружаться в воду после последнего гребка руками перед касанием при условии нарушения ею поверхности воды в какой-либо точке во время последнего полного или неполного цикла, предшествующего касанию.
	50 м

	
	100 м

	
	200 м

	Баттерфляй
Согласно правилам соревнований при плавании баттерфляем:
1. От начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота тело должно находиться на груди. Разрешены подводные удары ногами в стороны. Поворот на спину не разрешён в любое время.

2. Обе руки должны проноситься вперед вместе над водой и возвращаться обратно одновременно в продолжение всего заплыва, допуская п. 5.5.5.

3. Все движения ног вверх и вниз должны выполняться одновременно. Ноги или ступни могут быть не на одном уровне, но их положение относительно друг друга не должно меняться. Движения ног брассом не разрешаются.

4. На каждом повороте и на финише касание должно быть одновременно обеими руками по поверхности, выше или ниже поверхности воды.

5. При старте и на поворотах пловцу разрешается сделать под водой одно или несколько движений ногами и один гребок руками, которые должны вынести его на поверхность. Пловцу разрешается полное погружение на отрезке не более 15 м после старта и каждого поворота. В этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды. Пловец должен оставаться на поверхности до следующего поворота или до финиша.
	50 м

	
	100 м

	
	200 м

	Комплексное плавание - дисциплина, в которой пловец равные части дистанции преодолевает баттерфляем (добавлен в 1953 году), на спине, брассом и вольным стилем. 
	200 м

	
	400 м

	Комбинированная эстафета 4×100 м — эстафета, в которой участники преодолевают свои этапы разными стилями: на спине, брассом, баттерфляем (добавлен в 1953 году), вольным стилем


1.2. Структура системы  многолетней подготовки
Система спортивной подготовки по виду спорта  плавание включает в себя: 
- этап начальной подготовки 
Принимаются дети и подростки, желающие заниматься спортом, не имеющие медицинских противопоказаний и прошедшие контрольные испытания. Продолжительность обучения на данном этапе составляет 3 года, этап начальной подготовки направлен на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для перехода на тренировочный этап подготовки. Важнейшими задачами подготовки на этом этапе являются, привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием,  формирование интереса к занятиям спортом, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни, освоение основных двигательных умений и навыков: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей, поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности, общие знания об антидопинговых правилах в спорте.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

Таблица 1

Приложение № 5 к 

Федеральному стандарту

спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Развиваемые 

физические качества
	 Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно - силовые
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3 м)

	
	Челночный бег 3х10м

( не более 10 с)
	Челночный бег 3х10м

( не более 10,5 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Выкрут прямых рук вперед-назад

	
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении


- тренировочный этап (этап спортивной специализации), который составляет пять лет. Группы формируются из здоровых детей, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приёмные нормативы. Перевод на  следующий этап спортивной подготовки осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов. На этом этапе осуществляется освоение и совершенствование техники всех способов плавания, планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости, формирование интереса с целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки,  соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; овладение навыками самоконтроля; приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях; знание антидопинговых правил. К концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям. Кроме этого идёт воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Таблица 2

Приложение № 6 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Развиваемые 

физические качества
	 Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	 Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростно - силовые
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,5 м)

	
	Челночный бег 3х10м

( не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10м

( не более 10 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


- этап совершенствования спортивного мастерства. Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд Кандидата в мастера спорта. Перевод на следующий этап спортивной подготовки осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов на этом этапе и далее идёт на основании индивидуальных планов. Среди важнейших задач подготовки – повышение общего физического уровня, развитие аэробных способностей, постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, совершенствование технической и тактической подготовленности, формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания; положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях; овладение теоретическими знаниями правил вида спорта "плавание"; приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "плавание"; знание антидопинговых правил;
- этап высшего спортивного мастерства – при условии выполнения спортсменом   спортивного разряда «Мастер спорта России», «Мастер спорта России международного класса», и являющегося кандидатом в состав сборных команд России. Продолжительность этапа не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям. Задачами подготовки являются освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений, совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации, индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности, сохранение здоровья;  достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации; участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица 3
Приложение № 7 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Развиваемые 

физические качества
	 Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	 Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростно - силовые
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 5,3 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4,5 м)

	
	Челночный бег 3х10м

( не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10м

( не более 10 с)

	
	Прыжок в длину с места ( не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места ( не менее 155 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 6 раз)
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 4 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 60 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
Таблица 4

Приложение № 8 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Развиваемые 

физические качества
	 Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	 Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростно - силовые
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 7,5 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 5,3 м)

	
	Челночный бег 3х10м

( не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10м

( не более 10 с)

	
	Прыжок в длину с места

( не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

( не менее 170 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 9 раз)
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 6 раз)

	
	Статическая сила при имитации гребка на суше ( не менее 37 кг)
	Статическая сила при имитации гребка на суше ( не менее 28 кг)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 40 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 45 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, Мастер спорта международного класса



2. Нормативная часть.

2.1.Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта
Таблица 5
Приложение № 1 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	программа спортивной подготовки по виду спорта плавание

	№ п/п
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	1.
	Этап начальной подготовки
	3
	7
	14-15

	2.
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	10-14

	3.
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	12
	4-7

	4.
	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	2-4


Перевод с первого года спортивной подготовки на второй и последующие года спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливается стажем знаний, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Таблица 6

Приложение № 2 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание

	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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

	
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Общая физическая подготовка (%) 
	57-62 
	52-57 
	43-47 
	28-42 
	12-25 
	10-15 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	18-22 
	23-27 
	28-32 
	28-42 
	40-52 
	50-55 

	Техническая подготовка (%) 
	18-22 
	18-22 
	18-22 
	23-27 
	15-20 
	15-20 

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	    
	    
	5-7 
	5-7 
	5-12 
	8-12 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	0,5-1 
	1-3
	3-4
	5-6 
	6-7 
	7-9 


Для каждого этапа спортивной подготовки по плаванию предусмотрены определенные нормы тренировочной нагрузки. Эти нормы приведены в таблице 7 как максимальные для учета тренерами  в составлении программы тренировочных занятий по этапам подготовки. В зависимости от индивидуальных качеств  спортсменов они могут корректироваться, но только в сторону уменьшения.

Таблица 7
Приложение № 9 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив 

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

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	6 
	9 
	14 
	20 
	28 
	32 

	Количество тренировок в неделю 
	3 
	5 
	7
	9 
	14 
	14 

	Общее количество часов в год 
	312 
	468 
	728 
	1040 
	1456 
	1664 

	Общее количество тренировок в год 
	156 
	260
	364 
	468 
	728
	728 


Тренировочный процесс, осуществляющий спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в астрономических часах.

Основные формы организации тренировочного процесса:

групповые тренировочные занятия,

индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях,

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам,

тренировочные сборы,

участие в соревнованиях и иных мероприятиях,

медико-восстановительные мероприятия.

План тренировочных занятий составлен в академических часах.
Годовой объём тренировочной работы, начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более, чем на 25%.

Продолжительность одного занятий не должна превышать:

-в группах начальной подготовки свыше года 2-х часов;

-в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю – 4-х часов;

- при двухразовых тренировках в день – 3-х часов.

Во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объём годового плана был выполнен полностью.

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры соревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на этапах, отражены в Таблице 8 и являются обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки.

Таблица 8
Приложение № 3 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Виды соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Контрольные 
	2-3 
	3-6 
	6-8 
	9-10 
	10-12 
	9-10 

	Отборочные 
	- 
	2-3 
	4-5 
	5-6 
	6-8 
	6-8 

	Основные 
	- 
	- 
	2-3 
	3-4 
	5-6 
	12-14 


2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования и особенности к лицам, проходящим спортивную подготовку

Основные требования спортивной подготовки по плаванию определяются от 7 лет и предельным возрастом не ограничиваются. 
Спортсмен ежегодно проходит медицинское обследование (обычно перед началом сезона) и предоставляет справку - допуск к занятиям по виду спорта плавание. 
Текущее медицинское обследование на различных этапах тренировочного цикла проводится в сокращенном объёме после заболеваний, травм, перед соревнованиями с целью оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к тренировочным нагрузкам.
Углубленные медицинские осмотры спортсмены проходят на тренировочном этапе спортивной подготовки один раз в год с целью оценки влияния занятий избранным видом спорта на состояние здоровья, роста функциональных возможностей организма, уровня физического развития.

Каждый занимающийся спортивной подготовкой индивидуален по своим физическим параметрам, которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки.

Тренер индивидуально подходит к каждому спортсмену с учетом его физических данных и возрастных особенностей.

Этап начальной подготовки 

Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков — 8-10 лет 

Продолжительность этапа —3 года. Занятия проходят в группах этапа начальной подготовки. 

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


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

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)      Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков - 10-11 лет, продолжительность этапа 5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Этап совершенствования спортивного мастерства      
  Возраст начала этапа для девочек — 12-14 лет, для мальчиков 13-15 лет, продолжительность этапа — без ограничения. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка проходит преимущественно в группах совершенствования спортивного мастерства. 

       Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет. 

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

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

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

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

       На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце за счет реализации «запаса силы».
Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет 

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

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

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

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

Таблица 9
Приложение № 4 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Физические качества и телосложение 
	Уровень влияния 

	Скоростные способности 
	3

	Мышечная сила 
	2

	Вестибулярная устойчивость 
	3

	Выносливость 
	3

	Гибкость 
	2

	Координационные способности 
	2

	Телосложение 
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

2.5. Тренировочные сборы
Тренировочные сборы как вид тренировочного процесса в спортивной подготовке по плаванию очень важен и должен применяться в тренировочном процессе по этапам спортивной подготовки.

Тренер планирует и организует тренировочные сборы по этапам подготовки на основании рекомендаций изложенных в Таблице 10.

Перечень тренировочных сборов

Таблица 10
Приложение № 10 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	№ п/п 
	Вид тренировочных сборов 
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней) 
	Оптимальное число участников сбора 

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

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

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

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1. 
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке 
	18 
	18 
	14 
	- 
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 

	2.2. 
	Восстановительные тренировочные сборы 
	До 14 дней 
	- 
	Участники соревнований 

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

	2.4. 
	Тренировочные сборы в каникулярный период 
	- 
	  - 
	До 21 дня

не более

сборов

подряд и двух в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 

	2.5. 
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта 
	- 
	   До 60 дней

	До 60 дней
 
	- 
	В соответствии с правилами приема 


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

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.

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

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

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

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми.

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха.

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

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

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

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

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.
2.7. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки.
Обеспечение спортсменов оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, необходимых для осуществления спортивной подготовки, согласно Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации   от 19.01.2018 года № 41 осуществляется при наличии соответствующего финансирования. 

                                                 Таблица 11
                                                                                                     Приложение № 11 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Еденица измерения
	Количество изделий

	1.
	Весы медицинские
	штук
	2

	2.
	Доска для плавания
	штук
	20

	3.
	Доска информационная 
	штук
	2

	4.
	Колокольчик судейский 
	штук
	10

	5.
	Лопатки для плавания
	штук
	20

	6.
	Мяч ватерпольный
	штук
	5

	7.
	Поплавки-вставки для ног
	штук
	50

	8.
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	20

	9.
	Свисток
	
	4

	10.
	Секундомер 
	
	4


	11.
	Скамейка гимнастическая
	
	6

	12.
	Термометр для воды 
	
	2


2.8 Обеспечение спортивной экипировкой
                                                                                         Таблица 12
Приложение № 12 к 

Федеральному стандарту

Спортивной подготовки

 по виду спорта «плавание»

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	
	
	
	
	Этапы спортивной подготовки

	№
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная еденица
	Начальная подготовка


	Тренировочный этап (спортивного совершенствования)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации
	Кол-во
	Срок эксплуатации
	Кол-во
	Срок эксплуатации
	Кол-во
	Срок эксплуатации

	1
	Беруши
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Костюм (комбинезон) для плавания
	шт
	На занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	3
	Купальник женский
	шт
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	4
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	пар
	На занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	5
	Очки для плавания
	шт
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Плавки мужские
	шт
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	Полотенца
	шт
	На занимающегося
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Халат
	шт
	На занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	9
	Шапочка для плавания
	шт
	На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1


3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий  и требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий

Основными формами тренировочной работы  являются: 

-групповые занятия; 

-индивидуальные занятия; 

-участие в соревнованиях различного ранга;

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований);

 -занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора;

-медико-восстановительные мероприятия; 

-культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах.   

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через администраторов бассейна по установленному порядку. 
Тренер обязан:

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

Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

Сообщать администрации спортивной школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий.

При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

Тренер обеспечивает организованный выход спортивной группы из душевой в помещение ванны бассейна.

Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.

Тренер обеспечивает своевременный выход спортсменов из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать занимающимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
      Как показывает анализ подготовки выдающихся пловцов, у них на протяжении ряда лет создавалась разносторонняя функциональная база и лишь при ее наличии и с достижением оптимального для демонстрации высших достижений возраста реализовывались наиболее мощные резервы усложнения подготовки. 

На этапе спортивной специализации начинаются заметные отличия в величинах объемов у пловцов-спринтеров, средневиков и стайеров (группы совершенствования спортивного мастерства). В группах высшего спортивного мастерства увеличение нагрузок происходит преимущественно за счет роста интенсивности.
РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ  ГОДОВЫХ СУММАРНЫХ ОБЪЕМОВ НАГРУЗКИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП (КМ)
Год        Мальчики               Девочки
1-й                           250-350                      250-350

2-й                           350-450                      350-450

3-й                           400-600                      600-800

4-й                           600-800                      950-1250
5-й                           950-1250                          -

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ГОДОВЫХ СУММАРНЫХ ОБЪЕМОВ НАГРУЗКИ ДЛЯ ГРУПП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (КМ)
   Год                       Спринтеры               Средневики                           Стайеры 
   1-й                           1350-1650                  1500-1800                      1650-1950 

   2-й                           1600-1900                  1850-2150                      2050-2350 

 Свыше                      1750-2050                  2050-2350                      2250-2550 

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ГОДОВЫХ СУММАРНЫХ ОБЪЕМОВ НАГРУЗКИ ДЛЯ ГРУПП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ЧАС)
Год                            Спринтеры                Средневики                Стайеры 
1-й                             1850-2150                    2200-2500                     2400-2700 

2-й                              1750-2150                    2200-2600                     2400-2800 

свыше                         1650-2050                    2150-2550                     2400-2800 
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

       Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Необходимо организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания, матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанций в комплексном плавании или одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта водное поло;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта водное поло;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
3.3. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
  
Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 3 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы. 

   
Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения.  

     
Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

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

1-й год спортивной подготовки 
Тренировочный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. 
Занятия по плаванию состоят из подготовительной, основной и заключительной частей. 
В подготовительной части занятия сообщаются задачи занятия, осуществляется организация и их функциональная и психологическая подготовка к основной части занятия. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

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

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части занятия улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает занятие по плаванию подведение итогов.
      На первых 12 занятий проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го занятия продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 24-м (контрольном) занятии выполняются следующие упражнения: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 

2) плавание кролем на спине; 

3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 

4) спад в воду из положения согнувшись. 

Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-ое (итоговый) занятие посвящается выполнению контрольных упражнений: 

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

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

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

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

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

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.
Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-9 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина. 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

2-й и 3-й год спортивной подготовки
Занятия на 2-м и 3-м году спортивной подготовки в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

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

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После третьего года спортивной подготовки занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 
    
 Цель подготовки в тренировочных группах- воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта. 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10-12 лет):
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов; 

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

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

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

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

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

Задачи подготовки девочек (возраст 11-12 лет) и мальчиков (возраст 11-13 лет)
-совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей); 

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

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

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

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей; 

- выявление склонностей к спринтерскому плаванию. 

Задачи подготовки девочек (возраст 12-13 лет) и мальчиков (возраст 12-14 лет)
-развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности; 

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

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

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

-развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта; 

-развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника; 

-выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации. 

Задачи подготовки девочек (возраст 13-15 лет) и мальчиков (возраст 14-16 лет)
-развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта; 

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

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

-развитие подвижности суставов и ротации позвоночника; 

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

-развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

Основной направленностью тренировочного процесса на тренировочном этапе являются: 

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

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах деятельности; 

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

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

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

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. 

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

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

Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков). 

1-й и 2-й годы спортивной подготовки
     Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель) и весенне-летний (13 недель). 

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года спортивной подготовки является доступность теоретического материала для пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в тренировочных группах.    Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных режимах. 

     
Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). 

     Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.

   
Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять  простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. 

     
Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов спортивной подготовки осуществляется с учетом годового тренировочных занятий. 

3-й и последующие годы спортивной подготовки 
     
Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели занятий в зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-8 недель - в летнем). Тренировочный год разбивается на два-три макроцикла.

    
В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов спортивной подготовки и девочек 3-го года возможна следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере, зимне-весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-летний (6 недель).
     
Целями подготовки в группах совершенствования спортивного мастерства являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности. 

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста:

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

- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального;

- развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений;

 - развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления движению; 

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

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

-выбор узкой специализации; 

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

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

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

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

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

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

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

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста
 
- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями; 

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

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

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

- развитие скоростной выносливости на основных и дополнительных дистанциях; 

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности. 

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста
- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению упражнениями на суше и в воде; 

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

выбор узкой специализации; 

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

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

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

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста
- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом; 

- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками; 

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

- расширение соревновательной практики; 

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

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

    
 Планирование годичной тренировки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  и максимальной реализации индивидуальных возможностей существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма, сменяются все более выраженной индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов. 

В настоящее время к числу важнейших параметров основных сторон подготовленности относят: 

- время стартовой реакции; 

- время прохождения стартового участка (15м); 

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

- время на финише (5 м); 

-темп и шаг; 

-график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам дистанции. 

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

Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности весьма специфична и определяется индивидуальными возможностями спортсмена. Условно выделяют три группы пловцов высокого класса: 

1) с эффективным стартом и высокой скоростью преодоления первой половины дистанции; 

2) с эффективным финишем и второй половины дистанции; 

3) отличающиеся равномерной подготовленностью, демонстрирующие примерно одинаковый уровень во всех компонентах соревновательной деятельности. 

    
В наименьшей степени варьируют технико-тактические показатели в вольном стиле, причем на коротких отрезках. В наибольшей степени - на 200-метровых дистанциях брасса, дельфина и в плавании на спине. 

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

3.4. Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике  (таблица 14). 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.
Таблица 14
	№

п/п.


	Тема


	Этапы подготовки

	
	
	Тренировочный этап
	ССМ


	ВСМ



	
	
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	
	
	
	

	2.
	Состояние и развитие плавания в России.
	
	
	
	

	3.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
	
	
	
	

	4.
	Влияние физических упражнений на 

организм спортсмена.
	
	
	
	

	5.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом.
	
	
	
	

	6.
	Профилактика травматизма в спорте.
	
	
	
	

	7.
	Общая характеристика спортивной подготовки.
	
	
	
	

	8.
	Планирование и контроль подготовки.
	
	
	
	

	9.
	Основы техники плавания и техническая подготовка.
	
	
	
	

	10.
	Основы тактики плавания и тактическая подготовка.
	
	
	
	

	11.
	Физические качества и физическая подготовка.
	
	
	
	

	12.
	Спортивные соревнования.
	
	
	
	

	13.
	Установка на соревнования и разбор результатов.
	
	
	
	

	
	Всего часов:
	36
	52
	73
	133


3.5. Психологическая подготовка

Плавание - вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя.
Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

 Для успешных выступлений в плавании необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотива​ция на достижение спортивных успехов. 
На разных этапах подготовки пловцов реша​ются различные задачи психологической подготовки.
На этапе началь​ной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устой​чивого интереса к занятиям плаванию, воспитание чув​ства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.
В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, стремящихся быть лидерами.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится работа по рас​ширению психологических методов воздействия на занимающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико-тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.
Для практического решения этих задач могут быть применены следующие методы:
· создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, зрителей и т. п.) в тренировочных занятиях;

· принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

· формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных для высококвалифицированных пловцов.
     
В группах совершенствования спортивного мастерства основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки:
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. 

    
Примерные тексты внушений для сеансов аутотренинга 
1. Годы тренировок сделали мой организм в высшей степени адаптивным к любым физическим нагрузкам. 

a. В рамках существующего режима я могу выдержать практически любую физическую нагрузку. 

b. То, что заложено в меня годами тренировок, обеспечивает мне базу для перенесения еще более высоких нагрузок. 

c. С каждой тренировкой уровень моей тренированности возрастает. Я нередко замечаю во время тренировок, что во мне открываются все новые и новые возможности. 

2. Я отлично знаю, что мой организм отличается быстрым и качественным восстановлением. 

a. Как бы я ни устал на тренировке, я совершенно точно знаю, что хорошо восстановлюсь после нее, восстановлюсь настолько, что очередная тренировка пройдет еще более продуктивно. 

b. Даже очень высокие тренировочные нагрузки будут казаться мне интересной игрой, в результате которой я непременно выиграю, выиграю высокую тренированность и способность быстро и качественно восстанавливаться после любых нагрузок. 

3. Как бы я ни устал на тренировке, я сохраняю жизнерадостность, бодрость, оптимизм. 

a. В пики тренировочных нагрузок я иногда чувствую большую усталость. Но я знаю, что эти состояния надо перетерпеть, так как только пройдя их я могу ожидать роста моих результатов. 

b. По прошлому опыту я знаю, что, поборов свою вялость в период большой, иногда болезненной усталости и сохранив хорошее качество работы, я через месяц-полтора получу скачок моих спортивных результатов. И это вселяет в меня спокойную уверенность. 

4. Я знаю, что сейчас моя тренированность дошла до такого уровня, что дальнейший рост результатов возможен только за счет предельного качества исполнения всех тренировочных упражнений. 

a. Каждое упражнение я буду выполнять с полной отдачей сил. В каждом упражнении я буду доводить себя до утомления и затем, преодолевая себя, повторять упражнение еще и еще раз. 

b. В каждом упражнении я буду делать все, на что способен, и добавлять к этому еще чуть-чуть. 

c. Я отлично понимаю, что именно эти завершающие усилия и являются тем, что будет поднимать мою тренированность все выше и выше.

Пример самовнушения спокойной «боевой» уверенности перед стартом:
1. Я уверенно подхожу к соревнованиям. 

2. Я сделал все, что от меня требовалось. Теперь остается только спокойно и уверенно реализовать то, что в меня заложено. 

3. Приближающийся спортивный праздник вызовет у меня большое воодушевление и общий подъем. 

4. Я доказал своими стартами, что я закаленный боец. Давно ушли прочь предсоревновательная неуверенность, тревожность. На смену им пришли всевозрастающая уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, легкость, раскованность, устойчивость по отношению к любой сбивающей ситуации. 

5. Я испытываю на старте волнение, переходящее в боевое воодушевление. 

6. Я отдам все свои силы борьбе, все до конца. 

7. Спокойная боевая уверенность - вот мое состояние в период соревнований. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

    
В случае предстартовой апатии - выполнение разминочных упражнений спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление. Идеомоторная настройка на предстоящее проплывание дистанции. Акцентирование внимания на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 

3.6. Восстановительные средства и мероприятия
      
Пассивный отдых: ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

     
Активный отдых: ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

     
Основные средства восстановления предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 


- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 


- рациональная организация режима дня. 

     
 В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 


Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно:

- сбалансировано по энергетической ценности; 

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

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

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

    
Детальные рекомендации по разработке рациона питания пловцов в зависимости от пола, возраста, периода годичной подготовки, регулированию массы тела, а также фармакологическому обеспечению приводятся в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. Методика применения биологически активных добавок в специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. Олейниковым [2001], В.И. Дубровским [2002]. Основы применения эргогенных средств, которые стимулируют адаптационные процессы в спортивной подготовке, описаны в книге М. Уильямса [1997]. 

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

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. Примеры сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями различной направленности приведены в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. Более подробно применение восстановительных средств в спортивной тренировке изложено в книгах П.И. Готовцева [1981], В.И. Дубровского [1993, 2002].
3.7. Инструкторская и судейская практика

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке под общим руководством тренера, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в группах совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 
3.8 План антидопинговых мероприятий

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период);

 - установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.
	№ п/п
	Название мероприятия
	Срок проведения
	Ответственный

	1
	Оформление страницы «Антидопинг на сайте МБУ «Пестовская СШОР»; Размещение материалов «Запрещенный список препаратов» на официальном сайте МБУ «Пестовская СШОР»
	январь
	Заместитель директора

	2
	Организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для занимающихся групп тренировочного этапа, групп СС и ВСМ
	февраль
	Тренеры

	3
	Прохождение онлайн обучения и получения сертификата о прохождении курса «Антидопинг» на официальном сайте «РУСАДА» тренеров и спортсменов (раздел дети)
	март
	Тренеры

	4
	Проведение тренерского совета учреждения по вопросу ответственности за нарушение антидопинговых правил.
	апрель
	Тренеры

	5
	Оформление стенда «Памятка для родителей по антидопинговым мероприятиям»
	май
	Инструктор- методист

	6
	Оформление и распространение памятки для родителей по вопросам антидопинга на общем собрании родителей спортсменов МБУ «Пестовская СШОР»
	сентябрь
	Инструктор- методист

	7
	Подготовка и утверждение приказа учреждения об утверждении плана-графика проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике на 2020 год, назначение ответственных за его реализацию.
	декабрь
	Инструктор-методист

	8
	Проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров при поступлении на работу.
	По мере необходимости
	Инструктор-методист.


4. Система контроля и зачетные требования
Система нормативов последовательно охватывает весь период прохождения спортивной подготовки в спортивной школе. Для групп начального подготовки, тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки.

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. На втором году занятия большую важность приобретают нормативы по технической подготовке.

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

В группах совершенствования спортивного мастерства основными критериями оценки являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья.

      
Прием детей в группы по этапам подготовки осуществляется на основании отборочных испытаний по каждому этапу спортивной подготовки.
Для каждой группы спортивной подготовки существуют нормативы общефизической и специальной физической подготовки как для юношей так и для девушек (Таблица 1 – Таблица 4).
     
Тренеры проверяют общефизическую и специальную физическую подготовку спортсмена и делают предложение о переводе ребенка на следующий этап спортивной подготовки или  он подлежит отчислению.

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (тренерского совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.

    Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительных случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского  совета) при персональном разрешении врача.

Ниже приводятся нормативы по этапам спортивной подготовки.
Таблица 15
Контрольно-переводные нормативы этапа начальной подготовки

(на конец года подготовки)
	Контрольные испытания
	1-й
	2-й
	3-й

	Общая физическая подготовка
	 Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики

	Челночный бег 3х10м; с
	10,5
	10,0
	10,0
	9,5
	9,5
	9,0

	Бросок набивного мяча из-за головы 1 кг; м
	3,3
	3,8
	3,5
	4,0
	4,0
	4,5

	Прыжок в длину с места; м
	125
	130
	130
	140
	135
	150

	Наклон вперед стоя на возвышении
	 Результат выше уровня гимнастической скамейке определяется знаком «минус», ниже – знаком «плюс»

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Ширина хвата не более 60 см.

	Техническая и плавательная подготовка
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики

	Длина скольжения на груди/на спине; м
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	Дистанция (м): оценка техники плавания, учет времени
	25м кроль на груди

25м кроль на спине

50м кроль на спине
	25м баттерфляй 

50м кроль на спине

25м брасс

50м кроль на груди

100м кроль на груди

100м комплекс


	50м баттерфляй

100м на спине

50м брасс

100м кроль на груди

200м кроль на груди

200м комплекс

	Спортивный разряд
	3ю
	2ю
	1ю


Оценка результатов нормативов проводится по системе: зачет – незачет. 

Итоговая оценка «зачет» выводится при выполнении:

 Перевод с НП-1 в НП-2 -          не менее 7 нормативов;

При переводе с НП-2 в НП-3 – не менее 9 нормативов.
Контрольно-переводные нормативы тренировочного этапа (этап спортивной специализации)
(на конец года подготовки)

Таблица 16
Девочки
	Контрольные испытания
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места; м
	140
	155
	170
	180
	180

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, раз
	6
	10
	12
	15
	15

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы, м
	4
	4,8
	6
	7
	7

	Челночный бег 3х10 м, с
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,2

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+6
	+6
	+8
	+8
	+9

	Специальная физическая подготовка

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	60
	55
	50
	45
	45

	Длина скольжения; м
	8
	9
	10
	11
	11

	Время скольжения 9м; сек
	8,7
	8
	7,5
	7
	7

	Дистанция (м): экспертная оценка техники плавания, стартов, поворотов.
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1ю-3
	3-2
	2
	2-1
	1-кмс


Мальчики
	Контрольные испытания
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места; 
	155
	170
	190
	195
	200

	Подтягивание на перекладине
	2
	4
	6
	8
	9

	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы, м
	4,5
	5,3
	6,5
	7,5
	8

	Челночный бег 3х10м, сек
	9,3
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+4
	+4
	+6
	+6
	+6

	Специальная физическая подготовка

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	60
	55
	50
	45
	45

	Длина скольжения; м
	7
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9м; сек
	8,5
	8
	7,3
	7
	6,7

	Дистанция (м): экспертная оценка техники плавания, стартов, поворотов.
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс
	200м комплекс

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1ю-3
	3-2
	2
	2-1
	1-кмс


-Для перевода/зачисления в следующую группу тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) необходимо выполнение разрядных требований.
- Оценка результатов упражнений проводится по системе: Зачет – не зачет. 
Итоговая оценка «зачет» выводится при выполнении:

Перевод с Т-1 в Т-2 – не менее 8 нормативов;

Перевод с Т-2 в Т-3 – не менее 8 нормативов;

Перевод с Т-3 в Т-4 – не менее 9 нормативов;

Перевод с Т-4 в Т-5 – не менее 9 нормативов.
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования. 
Для  определения  уровня общей
физической   подготовленности  пловцов используются следующие упражнения:

- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений);

- наклон вперёд, стоя на возвышении,  см. (оценка гибкости).

   Для определения уровня
специальной физической
подготовленности используются следующие упражнения:

- бросок набивного мяча (1 кг.), см. (оценка скоростно-силовых качеств);

- выкрут  прямых  рук  вперёд – назад,  см. (оценка гибкости).

   Челночный бег 3 х 10 м.
Оборудование:  секундомер,  ровная дорожка  длиной  10  метров,  ограниченные двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 100мм. на расстоянии 10 см друг от друга.

      По  команде  «На  старт!»  испытуемый  становится  в  положение  высокого  старта  у стартовой  линии.  По команде  «Марш» берёт  один  из  кубиков  и как можно быстрее старается  достичь  отметки  10  м.,  где  кладёт  кубик  за  линию.  Не  останавливаясь, возвращается  за  вторым  кубиком,  бежит  к  финишу  и  также  кладёт  его  за  линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер выключается в тот момент, когда второй кубик коснётся пола.

   Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с

Наклон вперёд, стоя на возвышении
Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка.

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

Оценка  результата. Для групп на этапе начальной подготовки  показатели  ниже  нулевой  отметки  оцениваются  со  знаком «+»,   выше   нулевой   отметки   –   со  знаком   «–».  Для групп на тренировочном этапе  в   протокол   вносится   результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см.
Бросок набивного мяча
Оборудование:
набивной
мяч
(вес 1
кг.), мел,
измерительная лента.

     Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 метров. Занимающийся встаёт у контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперёд из исходного положения стоя, одна нога впереди, другая сзади  или  ноги  врозь.  При  броске  ступни  должны  сохранять  контакт  с  землёй. Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат.

    Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение проводится рулеткой с точностью до 1 см.

Выкрут  прямых  рук  вперёд – назад.
Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка)

Испытуемый  выполняет  выкрут  прямых  рук  вперёд- назад, держа в руках гимнастическую палку. Даётся три попытки, лучший результат фиксируется в протокол.

Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра.

Техническая (плавательная) подготовленность:

 Обтекаемость (длина скольжения) 
Оборудование: сантиметровая лента (рулетка)
Испытуемый по команде отталкивается двумя ногами от бортика и в положении «Стрелочка» скользит по воде до полной остановки. Расстояние фиксируется от бортика до кончиков пальцев рук. Даётся одна попытка, результат измеряется в метрах.
Техника плавания оценивается визуально на заданной дистанции.
5. Перечень информационного обеспечения

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание, утвержденный  приказом  Минспорта  России от 19 января 2018 года №41.
         2. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской              Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ
3.Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР. Москва. «Советский спорт». 2004
4. Л. П. Макаренко. Плавание. Программа для ДЮСШ. Москва. 1983. Издательство ГЦОЛИФКа.

5. Л. П. Макаренко. Техническое мастерство пловцов. Москва. «ФиС». 1975

6. Н. Ж. Бумакова. Отбор и подготовка юных пловцов. Москва. «ФиС». 1986

7. В. М. Зациорский. Биомеханика плавания. Москва. «ФиС». 1981

8. Абсалямов Т. М., Тимакова Т. С. Научное обеспечение подготовки пловцов. Москва. «ФиС». 1983

9. Платонов В. Н., Фесенко С. П. Сильнейшие пловцы мира. Москва. «ФиС». 1990

10. Правила соревнований по плаванию.
Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru )

2. Министерство спорта и молодежной политики  Новгородской области (www.sportnov.ru)

3. Российская Федерация Плавания (www.russwimming.ru  )
5. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru )

6. Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org )

7. Олимпийский комитет России (www.roc.ru )

8. Международный олимпийский комитет (www.olympic.org ) 
9

