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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная программа спортивной подготовки «Плавание» (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

Программа соответствует требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание», к структуре и содержанию программ спортивной подготовки, в том числе к освоению их теоретических и практических разделов применительно этапам спортивной подготовки: этапу начальной подготовки и учебно-тренировочному (спортивной специализации) этапу подготовки.
Программа учитывает требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами; психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе тендерные, особенности обучающихся.

Актуальность Программы.

Плавание – это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды.

Мировые, европейские, национальные чемпионаты по плаванию собирают большое количество зрителей. Доля разыгрываемых медалей по плаванию на Олимпийских играх столь велика, что нередко именно успехи пловцов определяют место страны в командном зачете. Первенства юных пловцов не менее интересны.
Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание – жизненно необходимый навык для человека тесно связан с трудовой деятельностью отдельных профессий.
Плавание широко используется как средство закаливания и профилактики простудных заболеваний. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ в организме, расход энергии повышается. Это способствует достижению оптимального веса, оптимального соотношения жировой и мышечной тканей.

Давление воды на грудную клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижности грудной клетки, увеличение ее размеров, увеличение жизненной емкости легких.

Занятия плаванием гармонически развивают физические качества – силу, ловкость, выносливость.
Плавание, как вид спорта, как массовое средство физического воспитания, оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных программах образовательных учреждений.
Отличительные особенности Программы.
Программа по виду спорта «Плавание» направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта – плавании;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Программа имеет два этапа подготовки.
Этап начальной подготовки Программы предусматривает изучение и освоение предметных областей:
- теоретические основы физической культуры и спорта;

- общая и специальная физическая подготовка, в том числе различные виды спорта и подвижные игры;

- техническая и тактическая подготовка.

Тренировочный этап подготовки Программы так же предусматривает изучение и освоение предметных областей:
- теоретические основы физической культуры и спорта;

- общая и специальная физическая подготовка, в том числе различные виды спорта и подвижные игры;

- техническая и тактическая подготовка;

- инструкторская и судейская практика.
Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия.

Программа учитывает особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта:

- построение процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

Направленность Программы – физкультурно-спортивная.
Участники Программы – обучающиеся в возрасте 7 – 15 лет.
Срок реализации Программы: 7 лет (этап начальной подготовки – до 2 лет, тренировочный этап подготовки – до 5 лет).

Порядок приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки определен Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16.08.2013г. №645 «Об утверждении порядка приема лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные в Российской Федерации и осуществляющие спортивную подготовку».

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача) на основании результатов индивидуального отбора, имеющие необходимые способности для освоения программы спортивной подготовки по виду спорта – плавание.

Перевод обучающихся в группу следующего года (этапа) обучения производится на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей по общей физической подготовке и специальной физической подготовке и оформляется приказом по учреждению.

Выпускниками спортивной школы являются обучающиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам выдается зачетная книжка спортсмена с указанием уровня развития физических качеств, спортивных результатов и рекомендаций по дальнейшему физическому совершенствованию.

Возраст обучающихся, наполняемость групп и недельный объем тренировочной нагрузки по годам обучения
	Этап

подготовки
	Год

обучения
	Мини-

мальный

возраст

(лет)
	Мини-

мальный

состав

группы

(человек)
	Опти-

мальный

состав

группы

(человек)
	Макси-

мальный

объем

нагрузки

в неделю

(часов)

	Начальный
	1
	7
	15
	15-20
	6

	
	2
	8
	15
	15-20
	6

	Тренировочный (спортивной специализации)
	1
	9
	12
	12-15
	8

	
	2
	10
	12
	12-15
	8

	
	3
	11
	12
	12-15
	10

	
	4
	12
	12
	12-15
	12

	
	5
	13
	12
	12-15
	12


II. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель Программы: достижение спортивных результатов в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта – плавание.

Основные задачи реализации Программы:

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

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

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

- выявление и поддержка детей, проявивших способности в спорте.

Основными задачами этапа начальной подготовки являются:

-улучшение состояния здоровья и закаливание;

-устранение недостатков физического развития;

-привлечение детей и подростков к занятиям плаванием;

-формирование у обучающихся устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

-овладение жизненно необходимым навыком плавания;

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

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

-воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

-поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.
Основными задачами учебно-тренировочного этапа являются:

-укрепление здоровья, закаливание;

-устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

-освоение и совершенствование техники всех способов плавания;

-планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

-гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;

-формирование интереса к многолетней спортивной подготовке, интеллектуальной, психологической и тактической подготовке;

-к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям;

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

III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

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

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для этапа начальной подготовки:

- знание истории развития спорта;

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

- знания, умения и навыки гигиены;

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

- знание основ здорового питания;

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для учебно-тренировочного этапа подготовки:

- знание истории развития избранного вида спорта;

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

- знание этических вопросов спорта;

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта;

- знание основ спортивного питания.

В предметной области «общая физическая подготовка» для этапа начальной подготовки:

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основе дальнейшей специальной физической подготовки;

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- формирование двигательных умений и навыков;

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
- развитие физических качеств по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр.
В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа подготовки:

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основе специальной физической подготовки;

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта;
- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

В предметной области «техническая и тактическая подготовка» для этапа начальной подготовки:

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

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

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

- знание основ судейства по избранному виду спорта;

- формирование социально-значимых качеств личности;

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе).
В предметной области «техническая и тактическая подготовка» для учебно-тренировочного этапа подготовки:

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;

- освоение комплексов специальных физических упражнений;

- повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

- знание федеральных государственных требований, требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства;

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

В предметной области «инструкторская и судейская подготовка» для учебно-тренировочного этапа подготовки:
- приобретение знаний и основ теории и методики организации и проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных мероприятий;
- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

- знание этики поведения спортивных судей;

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта.
IV. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
4.1. Учебный план
Тренировочная работа на отделении плавания проводится круглогодично на основании данной Программы. Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа. Учебный план рассчитан на 52 недели занятий. 46 недель в условиях Спортивной школы и 6 недель в период летних каникул (занятия в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участие в учебно-тренировочных сборах, самостоятельная работа обучающихся).
Спортивная подготовка осуществляется по двум этапам подготовки:

- этап начальной подготовки – до 2 лет;
- тренировочный этап подготовки – до 5 лет.

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Группы учебно-тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку на этапе начальной подготовки либо выполнивших приемные нормативы по общей физической подготовке и специальной физической подготовке.

Формы занятий:

· учебно-тренировочные занятия;

· соревнования;

· учебно-тренировочные сборы;
· спортивно-оздоровительные лагеря;

· самостоятельная работа обучающихся в период летних каникул.

Способы определения результативности:

· тестирование по общей и специальной физической подготовке;

· выступление на соревнованиях;

· выполнение разрядных требований.

Формы подведения итогов реализации Программы – промежуточная и итоговая аттестация.
Продолжительность одного занятия не должна превышать: в группах этапа начальной подготовки – 2-х академических часов; в группах учебно-тренировочного этапа подготовки – 3-х академических часов (продолжительность академического часа – 45 мин., может быть сокращена до 30-40 мин.).

С увеличением общего годового объема часов изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.
Учебный план
для групп этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа на 52 недели тренировочных занятий в год
	Разделы

подготовки,

предметные

области
	Этап подготовки

	
	Начальный
	Учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1г.о.
	2г.о.
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о.
	4г.о.
	5г.о.

	
	Возраст (лет)

	
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-15

	
	Количество часов в неделю

	
	6
	6
	8
	8
	10
	12
	12

	
	Количество занятий в неделю

	
	3
	3
	4
	4
	5
	4
	4

	1. Теоретические основы физической культуры и спорта
	10
	10
	12
	12
	15
	20
	20

	2. Общая физическая подготовка
	120
	100
	110
	90
	95
	100
	100

	3. Специальная физическая подготовка
	56
	62
	90
	95
	140
	165
	165

	4. Техническая и тактическая подготовка
	120
	134
	184
	185
	217
	274
	274

	5. Инструкторская и судейская подготовка
	-
	-
	5
	10
	20
	24
	24

	Соревновательная деятельность
	0
	0
	6
	12
	18
	22
	22


	Контрольные испытания (тесты)
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	3
	6
	9
	11
	11

	Самостоятельная работа в период летних каникул в т.ч.
	36
	36
	48
	48
	60
	72
	72

	Медицинское обследование
	Вне сетки часов

	Всего часов
в год
	312
	312
	416
	416
	520
	624
	624

	Всего занятий
в год
	156
	156
	208
	208
	260
	208
	208


Годовые планы-графики распределения учебных часов приведены в приложениях 1 – 6.
4.2. Календарный учебный график

Учебные планы по годам обучения конкретизируются составлением календарных учебных графиков (тематических планов) на каждый месяц.
Календарные учебные графики (тематические планы) приведены в приложении 7.

V. ДИАГНОСТИКА, ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И АТТЕСТАЦИИ.
Контрольные нормативы для зачисления обучающихся на этап начальной подготовки приведены в таблице.

Контрольные нормативы для зачисления обучающихся на этап начальной подготовки
	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-

силовые

качества
	Бросок набивного мяча 1кг (не менее 3,8м)
	Бросок набивного мяча 1кг (не менее 3,3м)

	
	Челночный бег 3х10м

(не более 10,0с)
	Челночный бег 3х10м

(не более 10,5с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук

вперед-назад
	Выкрут прямых рук

вперед-назад

	
	Наклон вперед, стоя

на возвышении
	Наклон вперед, стоя

на возвышении


По итогам освоения Программы необходимо выполнить требования к результатам прохождения Программы.
На этапе начальной подготовки: изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности; овладеть основами техники вида спорта; получить общие знания об антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; изучить правила безопасности при занятиях видом спорта и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта; изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд).

Программа тестирования.
Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводится на ровной дорожке, отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте.
Прыжок в длину с места, см. – выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.

Подтягивание на высокой перекладине (мальчики-юноши) низкой перекладине (девочки-девушки) кол-во раз – выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.

Бросок набивного мяча 1 кг (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных способностей). Обучающийся садится на линию, ноги врозь. Двумя руками держит набивной мяч, руки вверх, прогибаясь назад, отводя руки, выпрямляется и выполняет бросок. Три попытки, засчитывается лучшая.
Выкрут рук с палкой. Обучающийся прямыми руками берется за гимнастическую палку перед собой, затем махом прокручивает ее назад через голову за спину не сгибая руки. Замеряется расстояние между кистями. Можно выполнить 3 попытки.
Нормативы контрольных испытаний (тесты) по общей физической подготовке приведены в приложении 8.

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп этапа начальной подготовки

	Техническая и плавательная подготовка для групп
1 года обучения

	Длина скольжения, м.
	6

	Оценка техники плавания всеми способами:
1. 25м с помощью одних ног
2. 25м в полной координации
	+

+

	Проплывание дистанции 200м
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.
Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп этапа начальной подготовки

	Техническая и плавательная подготовка для групп

2 года обучения

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

	Плавание 400м (способ по выбору)
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов


Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп тренировочного этапа подготовки

(девочки)
	Технико-тактическая подготовка

	Год обучения
	1
	2
	3

	Длина скольжения
	8
	9
	10

	Время скольжения 9м, с
	-
	8
	7.5

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+
	+

	Спортивные результаты

	200м к/п
	
	3.35,0
	3.06,0

	800м кроль на груди
	
	14.50,0
	13.50,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	3

юн.
	3-2

юн.
	2-1

юн.


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп тренировочного этапа подготовки

(мальчики)
	Технико-тактическая подготовка

	Год обучения
	1
	2
	3

	Длина скольжения
	7
	8
	9

	Время скольжения 9м, с
	-
	-
	7,3

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+
	+

	Спортивные результаты

	200м к/п
	-
	3.08,0
	2.42,0

	800м кроль на груди
	б/в
	13.50,0
	12.47,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	3

юн.
	3-2

юн.
	2-1

юн.


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп тренировочного этапа подготовки

(девочки)
	Технико-тактическая подготовка

	Год обучения
	4
	5

	Длина скольжения
	11
	11

	Время скольжения 9 м, с
	7
	7

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+

	Спортивные результаты

	200м к/п
	2.47,0
	2.43.0

	800м кроль на груди
	12.08,0
	11.30.0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1юн.-II
	II-I


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке

для групп тренировочного этапа подготовки

(мальчики)
	Технико-тактическая подготовка

	Год обучения
	4
	5

	Длина скольжения
	10
	11

	Время скольжения 9 м, с
	7
	6,7

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+

	Спортивные результаты

	200м к/п
	2.30,0
	2.25,0

	800м кроль на груди
	11.00,0
	10.13,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	1юн.-II
	II-I


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

VI. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
6.1 Особенности спортивной подготовки в плавании
Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет.

Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании составляет 7-9 лет. У детей данного возраста 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 7 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 урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения.

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

У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.
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 в начале этапа до 10-11 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена). Это происходит 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 начальной подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК. Поскольку содержание гликогена в мышцах 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 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономии 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.
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 пропорций тела. До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам.

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные 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 протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале – за счет увеличения «запаса силы», в последующем – за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце - за счет реализации «запаса силы». Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела-до 17-18 лет.

Пик прироста массы тела - в 14-15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы. Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэробной мощности достигается к 17-18 годам.

Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы. В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет.

Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной мощности). Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде – 14-18 лет.
6.2 Теоретические основы физической культуры и спорта
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы. Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализированных журналов. Теоретический материал преподносится в доступной для каждой возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания. Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных видеофильмов, с использованием наглядных пособий, а также путём самообразования – изучения по заданию тренера специальной литературы.
Тематика теоретических занятий.
Тема 1. История развития спортивного плавания в России и за рубежом. История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
Тема 2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физическая культура и спорт является одним из наиболее важных факторов укрепления и сохранения здоровья. Современное общество заинтересованно сохранить и улучшить физическое и психическое здоровье человека, повысить его интеллектуальный потенциал. Это особенно важно сегодня, в условиях резкого снижения двигательной активности. Понимание того, что будущее любой страны определяется здоровьем членов общества, привело к усилению роли физической культуры и спорта в деятельности по укреплению государства и общества и активному использованию физической культуры и спорта в поддержании и укреплении здоровья населения.
Тема 3. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
Тема 4. Сведения о строении и функциях организма человека. Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).
Тема 5. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни, основы спортивног8о питания. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения работоспособности человека, увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика.
Тема 6. Техника безопасности при занятиях плаванием. Инструктаж по требованиям безопасности при проведении занятий по плаванию. Правила поведения в тренажерном, спортивном зале и на воде. Оказание первой помощи на воде.
Тема 7. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль развития физических качеств. Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств). Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.). Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.
Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.).
Тема 8. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпе и т.п.
Тема 9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила соревнований по плаванию. Нормы, требования и условия для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. Виды и программы соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований.
Тема 10. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка. Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.
6.3 Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннее развитие организма спортсмена, укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и способностей.

Задачами ОФП являются:
· всестороннее развитие организма спортсмена;
· воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;

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

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

· устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техники упражнений.

Общая физическая подготовка на суше.
Прикладные упражнения. Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации детей. Воспитание чувства, темпа, ритма, формирования правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.
Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин.

Для обучающихся старшего возраста: бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 2-х км (девочки) и 3-х км. (мальчики); повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа.

Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, в кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову. Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.
Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь, поднять как можно выше руки и ноги.

2. Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, прогнуться до отказа, не отрывая бедер от пола.

3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться, выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости.

4. Лежа на груди, руки за голову: прогнувшись поднять плечи: повороты туловища налево и направо.

5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не касаясь пятками пола.

6. Сидя на пятках и держась руками за стопы: прогнуться, выдвинуть таз вперед-вверх, не отпуская руками стоп.

7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»).
8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны.

9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх вниз.
Упражнения с партнером.
1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, поднимая партнера на спину.

2. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклониться назад.

3. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.

4. Стоя лицом друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает руки к плечам ладонями вверх; второй - в наклоне прогнувшись, кладет прямые руки на ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, второй сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук.

5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу: опускание и поднимание рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы.

6. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося.

7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает упражняющегося (тачка)

8. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу.

Упражнения с набивными мячами.
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости.

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным.

3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх.

4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча прямыми руками из-за головы.

5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову.
Упражнения на расслабление.
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечья, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д.

Другие виды спорта и подвижные игры.
Игры прочно вошли в арсенал главных средств общей физической подготовки пловца. Они повышают эмоциональность занятий, способствуют развитию быстроты, ловкости, силы и выносливости, воспитывают у пловцов чувство дружбы и товарищества, совершенствуют силу воли; повышают инициативу и сообразительность, внимание и быстроту реакции; приучают к коллективным действиям. Из подвижных игр наибольшее применение в подготовке пловца получили игры с мячом типа «Борьба за мяч», «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Охотники и утки», «Вороной конь» и др., «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната».
Рекомендуется также играть в футбол, баскетбол, ручной мяч, регби, волейбол, учить основам техники ведения, передач, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам. Правила спортивных и подвижных игр могут изменяться в зависимости от конкретных задач занятия. Так, для более успешного развития быстроты и ловкости спортсмена целесообразно уменьшать размер площадки, увеличивать темп игры и время отдыха между укороченными таймами. Для развития выносливости полезно увеличивать размер площадки, продолжительность таймов и игры в целом, уменьшать время, отводимое на отдых; для развития силы можно заменить легкий надувной мяч тяжелым – набивным, использовать определенные силовые приемы и т. д.

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.
Большое значение имеет правильное сочетание игровой и других видов подготовки пловца, как в отдельном занятии, так и в каждом недельном тренировочном цикле. В обоих случаях игре должно отводиться строго определенное место – такое, чтобы спортсмен, не теряя к ней интереса, справлялся с решением основных задач тренировки.

6.4 Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) является специализированным развитием общей физической подготовки.
Задачи СФП:

· совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта;

· преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде спорта;
· избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.
Специальная физическая подготовка на суше.
Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Движения руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания. Имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине.

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции.

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами. Маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса.

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с. каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения).
6.5. Техническая и тактическая подготовка
Определение понятия «спортивная техника». Техника – основа спортивного мастерства.

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

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

Обучение спортивной технике – педагогический процесс (рассказ, показ, наглядная демонстрация, фотографии, видеосъемка, само выполнение).
Методы обучения – целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой выбранного вида спорта. Тестирование технической подготовки.
Основные тактические положения при составлении планов на соревнования. Тактика спортсмена – его поведение в процессе соревнований для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении. Проявление тактического мастерства на примере ведущих спортсменов школы, страны, мира.
Упражнения для овладения и совершенствования техники плавания способом кроль на груди.
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед.

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер.

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки).

5. То же, с акцентированно-ускоренным проносом руки.

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами.

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание - коснуться пальцами поплавка или ягодиц).

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед). В момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка, а левая завершает движение над водой и вытягивается вперед. Вдох производится в сторону гребковой руки.

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра.

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук.

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - то же другой и т.д.

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды).

17. То же, но с движениями ног дельфином.

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок.

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином.

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование). Акцентирование внимания на отдельных элементах техники движений.

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех- и двух - ударной.

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.

Упражнения для овладения и совершенствования техники плавания способом кроль на спине.
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая - вверх.

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы.

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами.

6. То же с лопаточками.

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед или прижата к бедру.

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на груди).

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля на груди).

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди).

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно двумя руками.

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином.

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, движений ногами дельфином.

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на противоположной стороне тела.

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование). Акцентирование внимания на отдельных элементах техники движений.

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений.

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.
Упражнения для овладения и совершенствования техники плавания способом брасс.
1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее.

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость на отрезке.

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед.

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом.

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу положение, близкое к горизонтальному.

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды.

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями).

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином.

11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами.

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены.

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности.

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер.

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота.

17. Плавание брассом, согласовывая два гребка руками с одним гребком ногами.

18. Плавание брассом, согласовывая два гребка ногами с одним гребком руками.

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей.

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами.

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование). Акцентирование внимания на отдельных элементах техники движений.

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на отрезке.

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их согласованию.

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос).

Упражнения для овладения и совершенствования техники плавания способом баттерфляй.
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра.

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, движения ногами дельфином.

8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двух - ударного дельфина:

а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки;

б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй – завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук;

в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п.

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание через цикл.

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности.

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем.

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками брассом.

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений).

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - в конце гребка руками.

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды.

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три цикла движений рук.

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута вперед, в ритме двух - ударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки.

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки.

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двух - ударной слитной координации.

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у бедра.

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.

22. Плавание дельфином в ритме двух ударной слитной координации, но с остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл повторяется.

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двух - ударного дельфина.

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной двух - ударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной доской, зажатой между бедрами.

26. То же, но с касанием кистями бедер.

27. Плавание дельфином в слитной двух ударной координации с задержкой дыхания и дыханием через три цикла движений руками.

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование). Акцентирование внимания на отдельных элементах техники движений.

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.
6.6 Соревновательная деятельность.
Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. Участвуют обучающиеся в групповых, районных, городских, областных, региональных, всероссийских, международных соревнованиях согласно календарному плану.
Годичные макроциклы.

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и 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 - обще подготовительный 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 обще подготовительном 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. Типы и задачи мезоциклов Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 Дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения обще подготовительных 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.
6.7 Восстановительные средства и мероприятия
Пассивный отдых. Прежде всего – 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. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое 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 мало интенсивных 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, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства.

Основные средства восстановления – педагогические, которые 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.

Психологические средства.

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

К психологическим средствам относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;

- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

Медико-биологические средства.

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.

К физическим средствам восстановления относят:

- 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;

- гипероксия.

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.

6.8. Инструкторская и судейская подготовка
Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструктора для участия в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач начинается на этапе начальной подготовки и продолжается на всех последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, командами для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими, находить ошибки и уметь их исправлять. Постепенно обучающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов со спортсменами младших возрастов.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время проведения контрольных соревнований обучающиеся знакомятся с документацией – стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д.
Результатом освоения обучающимися предметной области «Судейская подготовка» станет:

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

- знание этики поведения спортивных судей;

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта.

6.9 Техника безопасности на занятиях
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.

Тренер обязан:

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

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

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:

1. Тренер является в бассейн к началу занятий. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

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

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

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

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся:

1. Присутствие обучающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемуся при условии тщательного наблюдения со стороны тренера за ныряющим до выхода его из воды.

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

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

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с обучающимися спортивной школы осуществляется администрацией школы, преподавательским составом в соответствии с Уставом.

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

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

Воспитательные средства:

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· наставничество опытных спортсменов.

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

VII. МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
1. Методическое сопровождение и дидактическое обеспечение реализации Программы:

- печатные пособия (книги, журналы, методические рекомендации) по теории и методике физической культуры и спорта;

- демонстрационные пособия (фотографии, таблицы, схемы, диаграммы, раздаточный материал – карточки);

- экрано-звуковые пособия (фильмы, аудиозаписи, слайды – диапозитивы);

- технические средства (компьютеры, видеокамеры, телевизоры, мультимедиа проекторы).

2. Для учебно-тренировочных занятий по плаванию, нацеленных на оздоровление и повышение уровня двигательной активности обучающихся необходимо наличие материально-технической базы.
- Плавательный бассейн 25м.
- Тренажерный, игровой зал.
- Спортивный инвентарь для обучения плаванию.
- Мячи (футбольные, баскетбольные, волейбольные, ватерпольные).
- Гимнастические скамейки.
- Гимнастические стенки.
- Гимнастические палки, коврики.
3. Наличие квалифицированных тренеров-преподавателей по плаванию.

4. Научно-методическое обеспечение образовательного процесса.

5. Постоянное самообразование и повышение квалификации тренеров-преподавателей в вопросах современных технологий.

6. Формирование стойкой мотивации к достижению высоких результатов в соревновательной деятельности.

7. Стимулирование обучающихся в учебно-воспитательном и тренировочном процессе.

8. Повышение уровня технико-тактического мастерства посредством участия в соревнованиях различного масштаба.

9. Планирование организации учебно-тренировочного процесса.

10. Финансовое обеспечение Программы.
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2. Портал о спортивном плавании – swimming.ru

3. Все о плавании – forum.swimming.ru

4. Пловцы и их биография – i-swimmer.ru

5. Сайт о плавании – plavaem.info

6. Спортивное плавание, протоколы соревнований – www.sportvisor.ru
IX. ПРИЛОЖЕНИЯ
УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 1.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки начальный, год обучения 1.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	3
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	120
	10
	12
	10
	10
	7
	10
	11
	10
	7
	10
	11
	12

	2. Специальная физическая подготовка.
	56
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	3. Технико-тактическая подготовка.
	120
	9
	11
	10
	12
	8
	9
	11
	10
	7
	10
	12
	11

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Восстановительные мероприятия.
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	302
	25
	27
	25
	27
	21
	23
	27
	25
	21
	25
	28
	28

	Всего часов
	312
	26
	28
	26
	28
	22
	24
	28
	26
	22
	26
	28
	28


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.

УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 2.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки начальный, год обучения 2.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	3
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	100
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	9

	2. Специальная физическая подготовка.
	62
	4
	6
	5
	6
	4
	4
	6
	5
	5
	5
	6
	6

	3. Технико-тактическая подготовка.
	134
	11
	12
	12
	13
	7
	11
	12
	12
	6
	12
	13
	13

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Восстановительные мероприятия.
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	302
	25
	27
	25
	27
	21
	23
	27
	25
	21
	25
	28
	28

	Всего часов
	312
	26
	28
	26
	28
	22
	24
	28
	26
	22
	26
	28
	28


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.

УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 3.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	3
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Итого часов
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	110
	9
	10
	9
	9
	8
	9
	10
	9
	8
	9
	10
	10

	2. Специальная физическая подготовка.
	90
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	8
	8
	8

	3. Технико-тактическая подготовка.
	184
	15
	19
	16
	16
	12
	14
	14
	16
	8
	16
	19
	19

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	5
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	

	5. Восстановительные мероприятия.
	3
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Контрольные соревнования.
	6
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	404
	33
	37
	33
	37
	29
	31
	35
	33
	29
	33
	37
	37

	Всего часов
	416
	34
	38
	34
	38
	30
	32
	36
	34
	30
	34
	38
	38


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.

УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 4.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 2.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	3
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Итого часов
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	90
	5
	8
	9
	11
	4
	9
	9
	5
	5
	7
	9
	9

	2. Специальная физическая подготовка.
	95
	7
	9
	7
	9
	7
	7
	8
	8
	7
	8
	9
	9

	3. Технико-тактическая подготовка.
	185
	15
	19
	16
	16
	12
	14
	14
	16
	9
	16
	19
	19

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	5. Восстановительные мероприятия.
	6
	1
	
	
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Контрольные соревнования.
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	

	2. Отборочные соревнования.
	4
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	

	3. Основные соревнования.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	404
	33
	37
	33
	37
	29
	31
	35
	33
	29
	33
	37
	37

	Всего часов
	416
	34
	38
	34
	38
	30
	32
	36
	34
	30
	34
	38
	38


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.
УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 5.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК
распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 3.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	5
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Итого часов
	15
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	95
	6
	8
	9
	11
	6
	9
	9
	6
	6
	7
	9
	9

	2. Специальная физическая подготовка.
	140
	11
	12
	12
	12
	11
	11
	12
	12
	11
	12
	12
	12

	3. Технико-тактическая подготовка.
	217
	19
	22
	16
	17
	13
	15
	16
	20
	12
	19
	24
	24

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	5. Восстановительные мероприятия.
	9
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	2
	1
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Контрольные соревнования.
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	

	2. Отборочные соревнования.
	4
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	3. Основные соревнования.
	8
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	502
	43
	44
	42
	45
	37
	39
	42
	43
	37
	43
	45
	45

	Всего часов
	520
	44
	46
	44
	46
	38
	40
	44
	44
	38
	44
	46
	46


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.

УТВЕРЖДАЮ

















Приложение 6.

Директор ________________

«___»____________________20____г.




ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

распределения учебных часов на 20_____20____ учебный год.

Вид спорта плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 4 и 5.
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развитие спортивного плавания в России.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Физкультура и спорт в современном обществе.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	3. Гигиенические знания, умения и навыки.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. О строении и функциях организма человека.
	3
	
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	

	5. Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Основы спортивной подготовки и тренировки.
	7
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	7. Техника безопасности при занятиях плаванием.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9. Морально-волевая подготовка.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	10. Основы законодательства о физ. к. и спорте.
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	

	Итого часов
	20
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	2.ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка.
	100
	7
	8
	9
	11
	7
	9
	9
	7
	7
	8
	9
	9

	2. Специальная физическая подготовка.
	165
	13
	14
	14
	15
	13
	13
	14
	14
	13
	14
	14
	14

	3. Технико-тактическая подготовка.
	274
	22
	31
	21
	24
	16
	19
	21
	20
	15
	23
	31
	31

	4. Инструкторская и судейская подготовка.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	5. Восстановительные мероприятия.
	11
	1
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Контрольные соревнования.
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	

	2. Отборочные соревнования.
	8
	
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	

	3. Основные соревнования.
	8
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Приемные испытания
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Текущий контроль
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Промежуточная аттестация
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	

	Итого часов
	594
	50
	55
	49
	55
	43
	46
	52
	49
	43
	50
	56
	56

	Всего часов
	624
	51
	57
	51
	57
	45
	48
	54
	51
	45
	51
	57
	57


Зам. директора по УСР ___________________________________.


Тренер-преподаватель ____________________________________.
Приложение 7.

Календарный тематический учебный график на СЕНТЯБРЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Техника безопасности на занятиях плаванием
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	75
	30
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	
	
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	
	
	
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	
	
	
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	50
	
	
	15

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	45
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	34

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на ОКТЯБРЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Гигиенические знания, умения и навыки
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	30
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	10

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	30
	30
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	19

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	38

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	х


Календарный тематический учебный график на НОЯБРЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	35
	35
	50
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	40
	40
	40
	35
	
	
	16

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	15
	
	
	1

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	34

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на ДЕКАБРЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	О строении и функциях организма человека
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	20
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	35
	35
	30
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	35
	40
	
	
	35
	35
	35
	16

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	10
	10
	10
	
	
	
	1

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	45
	
	
	
	2

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	15
	15
	1

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	38

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	х


Календарный тематический учебный график на ЯНВАРЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	
	
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	60
	30
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	
	
	8

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	
	
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	
	
	
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	
	
	
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	
	
	
	12

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	45
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	30

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на ФЕВРАЛЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Основы спортивной подготовки и тренировки
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	
	
	
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	30
	30
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	35
	35
	35
	30
	
	
	
	14

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	15
	
	
	
	1

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	32

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на МАРТ

Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Основы спортивной подготовки и тренировки
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	
	10

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	35
	35
	35
	50
	50
	50
	50
	45
	45
	45
	45
	30
	35
	35
	
	
	20
	25
	
	14

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	10
	10
	5
	5
	
	
	
	1

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	45
	
	
	
	2

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	25
	20
	
	1

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	36

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	х


Календарный тематический учебный график на АПРЕЛЬ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	122
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Основы спортивной подготовки и тренировки
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	35
	
	
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	35
	35
	50
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	40
	40
	40
	35
	
	
	16

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	34

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на МАЙ

Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	139
	140
	141
	142
	143
	144
	145
	146
	147
	148
	149
	150
	151
	152
	153
	
	
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Основы спортивной подготовки и тренировки
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	
	
	
	
	8

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	
	
	7

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	25
	25
	25
	45
	45
	45
	30
	35
	35
	
	
	25
	25
	
	
	
	
	
	
	8

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	15
	10
	10
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	25
	20
	
	
	
	
	
	
	1

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	45
	
	
	
	
	2

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	30

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на ИЮНЬ

Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	154
	155
	156
	157
	158
	159
	160
	161
	162
	163
	164
	165
	166
	167
	168
	169
	170
	
	
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Развитие спортивного плавания в России
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	9

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	35
	
	
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	35
	35
	50
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	40
	40
	40
	35
	
	
	16

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	34

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	
	
	х


Календарный тематический учебный график на ИЮЛЬ

Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	171
	172
	173
	174
	175
	176
	177
	178
	179
	180
	181
	182
	183
	184
	185
	186
	187
	188
	189
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Основы законодательства о физической культуре  спорте
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	30
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	10

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	30
	30
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	19

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	38

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	х


Календарный тематический учебный график на АВГУСТ
Вид спорта – плавание, этап подготовки учебно-тренировочный, год обучения 1-й
	№ п/п
	Учебный материал занятий 
	Время в минутах
	Часы

	Номер занятия
	190
	191
	192
	193
	194
	195
	196
	197
	198
	199
	200
	201
	202
	203
	204
	205
	206
	207
	208
	

	Дата проведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка

	1
	Морально-волевая подготовка
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	30
	30
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	10

	
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	8

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СФП в воде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	30
	30
	30
	50
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	55
	19

	
	Плавание способом кроль на груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плавание способом баттерфляй
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение стартов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская и судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отборочные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные испытания (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Текущий контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Продолжительность занятия (час.):
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	38

	Объем тренировочной работы (мин.)
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	х


Приложение 8.

НОРМАТИВЫ КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ (ТЕСТЫ) ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
	ЮНОШИ
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет

	                                Оценка

Нормативы
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3х10м 

(сек)
	10,1
	10,4
	10,7
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,1
	9,4
	9,8
	8,7
	9,0
	9,4

	Прыжки в длину с места (см)
	120
	115
	110
	140
	130
	120
	160
	150
	140
	185
	175
	165
	210
	200
	185

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол. раз)
	3
	2
	1
	4
	3
	1
	4
	3
	2
	6
	4
	3
	10
	8
	6

	Бросок набивного мяча 1кг. (м)
	3,7
	3,6
	3,5
	3,8
	3,7
	3,6
	4,5
	4,4
	4,3
	5,3
	5,2
	5,1
	7,5
	7,4
	7,3

	Выкрут рук с палкой (см)
	60
	65
	70
	45
	50
	55
	40
	45
	50
	35
	40
	45
	35
	40
	45

	

	ДЕВУШКИ
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет

	                                Оценка

Нормативы
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3х10м 

(сек)
	10,7
	10,9
	11,1
	10,4
	10,6
	10,9
	10,1
	10,4
	10,6
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1

	Прыжки в длину с места (см)
	115
	110
	105
	130
	125
	120
	145
	140
	135
	155
	150
	145
	170
	160
	150

	Подтягивание из виса на низкой перекладине (кол. раз)
	5
	4
	3
	9
	7
	5
	11
	9
	7
	12
	10
	8
	13
	11
	9

	Бросок набивного мяча 1кг. (м)
	3,2
	3,1
	3,0
	3,3
	3,2
	3,1
	4,0
	3,9
	3,8
	4,8
	4,7
	4,6
	6,0
	5,9
	5,8

	Выкрут рук с палкой (см)
	60
	65
	70
	45
	50
	55
	40
	45
	50
	35
	40
	45
	35
	40
	45


62

