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1. Пояснительная записка

Данная Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее – Программа) разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание (приказ Министерства спорта Российской Федерации №164 от 30.04.2013г., зарегистрирован в Минюсте России 28.05.2013г.№28556) и определяет условия и требования к спортивной подготовке в спортивной школе.
Программа содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации спортивной подготовки занимающихся (спортсменов), специализирующихся в плавании. Данная Программа разработана в соответствии с требованиями к спортивной подготовке на этапах спортивной подготовки:

- этап начальной подготовки (НП), 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) (Т),

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)

- этап  высшего спортивного мастерства (ВСМ)

Материал данной Программы объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение задачи обеспечения эффективной системы спортивной подготовки высококвалифицированных спортсменов резерва сборной команды  Кущёвского района и Краснодарского края.
 Структура программы содержит шесть основных частей.

I. Пояснительная записка включает в себя краткую общую характеристику системы подготовки спортсмена. Рассматриваются основные компоненты системы спортивной подготовки велосипедиста, а также цели, задачи и основные принципы, реализуемые в процессе спортивной подготовки. Отдельный раздел посвящен общим положениям, определяющим построение многолетней подготовки спортсмена. В заключительном разделе представлена модель многолетней спортивной подготовки пловцов.

II. Нормативная часть Программы включает в себя материалы, регламентирующие деятельность учреждения, раскрывающие и организующие содержание подготовки занимающихся и спортсменов  учреждения  по этапам спортивной подготовки. Основной материал представлен в форме таблиц. 

В данной части Программы нашли отражение: 

- продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание.
- соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки по виду спорта плавание.
- планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание.
Так же данная часть Программы включает в себя режимы тренировочной работы, медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам проходящим спортивную подготовку, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количественному и качественному составу занимающихся, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.

III. Методическая часть программы включает в себя следующие параметры:

 - рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований;

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок;

- рекомендации по планированию спортивных результатов;

- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля;

- материал для практических занятий;

- рекомендации по  организации психологической подготовки;

- планы применения восстановительных средств;

- планы антидопинговых мероприятий;

- планы инструкторской и судейской практики.
IV. Система контроля и зачетные требования данной Программы включают в себя:

- конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта плавание;
- требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки;

- виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля;

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

V."Перечень информационного обеспечения" Программы должен включать: список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.

VI. План физкультурных мероприятии и спортивных мероприятий формируется на основе Единого календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
1.1. Характеристика вида спорта плавание  и его отличительные особенности.
Плавание — вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. При этом в подводном положении по действующим ныне правилам разрешается проплыть не более 15 м после старта или поворота (в плавании брассом подобное ограничение сформулировано по-другому); скоростные виды подводного плавания относятся не к плаванию, а к подводному спорту.

По классификации МОК (согласно принципу «одна федерация — один вид спорта») плавание как вид спорта включает в себя: собственно плавание, водное поло, прыжки в воду и синхронное плавание; в русскоязычной спортивной литературе в качестве синонима плавания в этом значении употребляется словосочетание «водные виды спорта». Координацией развития водных видов спорта в мире занимается Международная федерация плавания (ФИНА, фр. FINA, Fédération Internationale de Natation, создана в 1908 году), проводящая чемпионаты мира (с 1973); в Европе — Лига европейского плавания (ЛЕН, фр. LEN, Ligue Européenne de Natation, создана в 1926 году), проводящая чемпионаты Европы (с 1926 года).
Согласно Всероссийскому реестру видов спорта все водные виды считаются различными видами спорта.

Вид плавания — одно из направлений (так называемая разновидность) активной физической деятельности человека в воде. Каждый из видов плавания характеризуется особыми движениями или способами передвижения в водной среде. А способ передвижения в воде определяет технику плавания.
Виды плавания:
· спортивное
· оздоровительное
· игровое
· фигурное (художественное, синхронное)
· прикладное
· подводное
Спортивное плавание  характеризуется системой специальной подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго регламентированными правилами соревнований способами.
Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.
До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди упоминается способ вольный стиль, т. е. пловец может плыть любым способом без ограничений и даже менять его по ходу дистанции. Но так как способ кроль на груди является самым быстрым из существующих на сегодня, то пловцы используют именно его.
По скорости самым быстрым является кроль на груди, затем баттерфляй, кроль на спине и брасс.
 Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными способами в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 м для женщин и  50, 100, 200, 400 и 1500 м для мужчин), кроль на спине  (100, 200 м), брасс  (100, 200 м), баттерфляй (100, 200 м), комплексное плавание (200 и 400 м), включающее в себя преодоление равных отрезков  дистанции разными способами, сменяющимися в четкой последовательности (сначала баттерфляй, потом кроль на спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание.
В эстафетном плавании 4100 м, 4200 м вольным стилем принимают участие четыре пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 м (200 м), в комбинированной же эстафете 4100 м каждый из пловцов плывет одним из четырех способов, которые также идут друг за другом в четкой последовательности (первый этап в комбинированном  плавании начинается со способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный стиль).
В настоящий момент олимпийская программа по плаванию включает 32 номера (16 дистанций у мужчин и 16 — у женщин).
Программа чемпионатов мира и других международных соревнований несколько отличается от олимпийской, более того, в настоящее время проводятся отдельно соревнования в бассейнах 50 м и 25 м (на короткой воде), в связи с чем и мировые достижения регистрируются отдельно.
Спортивное плавание имеет свои разновидности. Например, марафонское  проводится на открытой воде — дистанции 5, 10, 25 км. Существует зимнее плавание (в холодной воде) — объединившее в себе элементы закаливания (моржевания) и плавания на скорость. Плавание как один из видов входит в программу триатлона, не так давно включенного в олимпийскую программу. Также плавание на различные дистанции входит как обязательное упражнение в различные виды многоборья, например современное пятиборье (олимпийский вид), морское многоборье и др.
1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Подготовку спортсмена в плавании необходимо рассматривать как целостную систему. Рассматривая подготовку велосипедиста как систему, в ней следует выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов. В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать:

-     систему соревнований;

-     систему тренировки;

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и                  соревновательной деятельности.
Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение. Система соревнований представляет собой ряд соревнований, включенных в единую систему подготовки пловца. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки пловца, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие пловца  в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности.
Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке пловца, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность спортсмена. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. Центральным компонентом подготовки пловцов является система спортивной тренировки. 
В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение спортсменом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. Решение задач подготовки спортсмена в плавании требует направленного использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы.
 Организм человека представляет собой сложную биологическую и социальную систему, которая находится в состоянии постоянного взаимодействия с окружающей средой и только благодаря этой связи способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая спортивную подготовку пловца как систему, тренер не должен забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. На процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые условия, экологические и климато-географические условия окружающей среды и многие другие). Влияние среды в значительной мере содействует естественному биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки спортсмена. В спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки пловца, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных целей.
Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и содержание подготовки пловца. Приспособление системы подготовки к выполнению специфических функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их дифференциации и специализации.
1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

При рациональном построении системы спортивной подготовки пловцов следует выделять четыре этапа:

I этап – этап начальной подготовки;

II этап – тренировочный этап (этап спортивной специализации);

III этап – этап совершенствования спортивного мастерства;

IV этап – этап высшего спортивного мастерства;

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 7 лет.

Максимальный возраст – не ограничен, если спортсмен удачно справляется с минимальными требованиями Программы.

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание и раскрывается в последующих разделах данной Программы.

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки спортсмена. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в плавании, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки.
Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход пловца от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа применяются средства и методы подготовки, максимально приближенные к соревновательной деятельности в плавании.
В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию уровня физического развития и функциональной подготовленности модельным характеристикам велосипедистов данной возрастной категории. Показатели функциональной подготовленности оцениваются с учетом освоения должного объема тренировочных и соревновательных нагрузок. Возрастает внимание к эффективности использования функционального потенциала пловца в условиях специфической деятельности.
2. Нормативная часть.

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, минимальное количество лиц проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной  

    подготовки     
	 Прод-сть  

  этапов (в годах)  
	 Возраст для  

 зачисления  (лет)  
	 Наполняемость  

групп (человек) 

	  Этап начальной    подготовки     
	         3          
	       7       
	    14 - 15     

	   Тренировочный     этап 
	         5          
	       9       
	    10 - 14     

	  ССМ     
	  Без ограничений   
	      12       
	     4 - 7      

	  ВСМ     
	  Без ограничений   
	      14       
	     2 - 4      


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения
	    Разделы    

  подготовки   
	           Этапы и годы спортивной подготовки            

	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	
	 1  

год 
	Свыше 

 года 
	  До  

 двух 

 лет  
	 Свыше 

 двух  

  лет  
	
	

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

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

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

	Тактическая,  теоретическая, 

Психологическая подготовка (%) 
	 -  
	  -   
	5 - 7 
	 5 - 7 
	     5 - 12      
	   8 - 12   

	Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика (%)   
	0,5 

- 1 
	1 - 3 
	3 - 4 
	 5 - 6 
	      6 - 7      
	   7 - 9    


2.3. Планируемые показатели соревновательной

деятельности лиц проходящих подготовку в группах

на этапах спортивной подготовки
	    Виды    

соревнований
	             Этапы и годы спортивной подготовки             

	
	ЭНП
	ТЭ
	       ЭССМ     
	   ЭВСМ 

	
	 До  года 
	Свыше года 
	  До  2-х лет
	 Свыше  2-х лет
	
	

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

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

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


2.4.Режимы тренировочной работы.
	Этап спортивной подготовки
	возраст для прохождения этапа
	Уровень спортивной квалификации 
	количество спортсменов  тренировочной группе
	Количество ТЗ
	Общее количество часов (52недели)
	Критерии оценки, условия перевода по годам 

	Этап начальной подготовки

	1-й год
	7


	б/р 
	14-15
	3
	312
	1.Состояние здоровья и уровень физического развития.2.Освоение элементов начальной технической подготовки.3. Выполнение норм ОФП

4.Освоение необходимого объема тренировочных и соревновательных нагрузок.5. Освоение теоретического раздела программы.6.Уровень мотивации к продолжительному и систематическому тренировочному процессу

7.Направленность на достижение спортивных результатов

	2-3-й год
	7-9
	б/р 
	14-15
	4
	468
	

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1-2-й год 
	9


	2 юн
	10-14
	6
	728
	1.Состояние здоровья. Динамика физического развития и функциональной подготовленности по годам обучения.2.Освоение элементов базовой технической подготовки.3.выполнение норм ОФП.

4.Освоение должного объема тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки.5.Выполнение норм специальной физической подготовки.6.Освоение теоретического раздела программы.7.Способность к проявлению волевых качеств и уровень мотивации к достижениям.

	3-5-й год
	9-12
	2-3
	10-14
	6
	1040
	

	Этапы совершенствования спортивного мастерства

	ССМ

(Без ограничений по продолжите-льности)
	12
	КМС
	4-7
	6
	1456
	1.Соответствие уровня физического развития и функциональной подготовленности модельным характеристикам пловца данной возрастной категории и специализации.2.освоение должного объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения

3. Динамика становления спортивного мастерства по годам обучения.4.Освоентеие теоретических разделов программы.5.Устойчивость к стрессовым ситуациям в тренировочной и соревновательной деятельности.

6.Уровень мотивации к высшим достижениям.

	Этап Высшего спортивного мастерства

	ВСМ


	14
	МС, МСМК
	2-4
	6
	1664
	1.успешное освоение должного объема тренировочных и соревновательных нагрузок

2.Динмаика становления спортивного мастерства 

3.Устойчивость к стрессовым ситуациям в тренировочной и соревновательной деятельности.

6.Уровень мотивации к высшим достижениям в плавании


Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки.

- на этапе высшего спортивного мастерства 


32 час.

- на этапе совершенствования спортивного мастерства
28 час.

- на этапе спортивной специализации



14-20 час.

На этапе начальной подготовки свыше года


9 час.

На этапе начальной подготовки до года



6 час.
Недельный режим тренировочной работы начиная с этапа спортивной специализации может быть снижен не более 25% на основании положения «Об отраслевой системы оплаты труда работников государственных учреждений, подведомственных министерству физической культуры и спорта Краснодарского края» №133 от 22.03.2016 г.
2.5.Медицинские возрастные и психофизические требования
к лицам проходящим спортивную подготовку 
         2.5.1.Медицинские требования
К лицам, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются медицинские требования. 
Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие исследования: 

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам; - выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению хороших результатов; 

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок; 

- определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д. 

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, 
В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся предусматриваются мероприятия: 

- диспансерное обследование не менее 2-х раз в год; 

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы; 

- контроль за использованием обучающимися фармакологических средств.
2.5.2.
Возрастные требования:
ВСМ 

Без ограничения

с 
14 лет

ССМ

Без ограничения

с
12 лет

ТГ

5 лет




с 9 лет

НП

до 3 лет



с 7 лет

Немаловажным фактором в становлении спортивного мастерства пловцов является понимание основных возрастных особенностей и периодов становления человеческого организма.

Для рационального построения многолетней подготовки в плавании важно знать оптимальные темпы прироста спортивных результатов во времени, а также общую продолжительность достижения уровня высших спортивных результатов. Определение возрастных границ становления спортивного мастерства позволяет наметить этапы, в соответствии с которыми определяются основные задачи подготовки, динамика нагрузок, преимущественный состав средств и методов подготовки. Темпы прироста спортивных результатов не равномерны. На начальных этапах спортивного совершенствования прирост идет быстрее, а на этапе высшего спортивного мастерства - медленнее. 
Существуют значительные различия в зависимости от пола спортсмена и вида спортивной специализации, так женщинам, как правило, требуется на один-два года меньше времени для достижения высоких спортивных результатов, чем мужчинам.

Установление возрастных границ вовсе не исключает, что отдельные одаренные пловцы могут показать выдающиеся результаты, несколько опережая средний показатель. Таких примеров достаточно много. Тем не менее практика плавания, к сожалению, показывает, что ранние относительно высокие спортивные результаты чаще всего являются свидетельством форсированной подготовки.

Для рационального построения многолетней подготовки в плавании  оптимальным возрастом для зачисления детей в группы начальной подготовки (1-й год обучения) принят возраст 7 лет. 

Также необходимо учитывать, что большинство пловцов, приступивших к целенаправленным углубленным занятиям плаванием относительно поздно и добившихся выдающихся результатов, как правило, прошли до этого подготовку в других видах спорта. Следовательно, при зачислении детей в спортивную школу следует обязательно принимать во внимание общий стаж занятий спортом.

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

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

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лег с  пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма и совершенствованием деятельности всех функциональных систем.

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости.

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

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

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.
Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.
Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка (В.Н. Платонов, 2000), целенаправленная ОФП (В.Р. Воронцов, 1996).
Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.
Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств
Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронии - они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрас​тными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает пред​посылки для целенаправленного воздействия с помощью физических на​грузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется воз​можность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательно​го воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной про​изводительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшею эффекта от целенаправленной тренировки на прирос т отдельных двигательных спо​собностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного есте​ственного прироста. Оптимальные возрастные периоды физического раз​вития, динамика физических качеств, периоды для акцентированного раз​вития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет представлены в табл. 
Таблица 
Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцептированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности девочек-пловцов от 8 до 17 лет

	Показатели
	Возрастные периоды, лег

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Длина тела
	
	с
	в
	ОВ
	ОВ
	в
	с
	
	

	Масса тела
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	ОВ
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические
способности
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота
	ОВ
	в
	ОВ
	
	
	в
	
	с
	

	Абсолютная сила
	в
	
	ОВ
	в
	
	
	
	
	ОВ

	Максимальная сила
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	выносливость
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	с
	в
	ОВ
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений
	
	
	с
	в
	в
	ОВ
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.

Этап предварительной спортивной подготовки

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

Продолжительность этапа — 1-2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки.

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

Таблица 15

Оптимальные возрастные периоды физическою развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности мальчиков-пловцов от 8 до 17 лет

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Длина тела
	
	с
	в
	ОВ
	ОВ
	в
	с
	
	

	Масса тела
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ОВ
	ОВ
	в
	с

	Координационные способности
	С
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ОВ
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические
	
	
	
	с
	в
	в
	В
	
	

	способности
	
	
	
	
	
	
	
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота
	ОВ
	в
	О в
	
	
	в
	
	с
	

	Абсолютная сила
	в
	
	ОВ
	в
	
	
	
	
	ОВ

	Максимальная сила
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая
выносливость
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	с
	в
	ОВ
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений
	
	
	с
	в
	в
	ОВ
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С средние, В высокие, ОВ - очень высокие.
Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения 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 но формированию техники плавания.
Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации)

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков — 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-тренировочных группах.

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающею 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 крови), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.

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

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

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата 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 п 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лег), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляют ся низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лег 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 половою 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 темны прироста быстроты снижаются.

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до

10-
11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня IIAHO при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лег и У мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лег и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей.

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

Этап углубленной специализации

Возраст начала этапа для девочек — 12-14 лет, для мальчиков - 13-15 лет, продолжительность этапа — 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка проходит преимущественно в группах спортивного совершенствования.

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лег

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

Методическая часть 


Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет

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

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

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

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

Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде — 14-17 лет.
          Развитие разных сторон подготовленности  спортсменов происходит неравномерно. Поэтому важно учитывать сенситивные периоды развития двигательных способностей спортсменов.

Особенностью возрастного развития двигательных качеств является разнонаправленность их изменения в период полового созревания. Скоростно-силовые качества в этот период растут интенсивно, а координационные качества (в частности, точность дифференцирования и воспроизведения усилий) могут даже снизиться. Происходит это в связи с наблюдающейся в этот период гормональной перестройкой в организме подростков, которая приводит к росту возбудимости и к увеличению подвижности нервных процессов.

2.5.3 Психофизические требования:

При подготовке пловцов важным аспектом является психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 
-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

В современном спорте деятельность спортсмена  сопряжена с многолетними и крайне интенсивными воздействиями стрессового характера, предельным напряжением психофизических сил. Все это не может не сказаться на состояние здоровья. Спортивно – медицинская практика подтверждает, что за последние 20 – 30 лет значительно возросло количество случаев внезапных смертей, серьёзных травм и отклонений в состоянии здоровья спортсменов. Статистика свидетельствует: около 50% элитных спортсменов в России имеют различные заболевания, а спортивный травматизм ломает карьеру 60 – 70% выдающихся спортсменов. 

Общепринято считается, что соревновательный процесс является одним из самых сильных стрессорных воздействий в жизни спортсменов. 

Подверженность стрессовым воздействиям формируется у лиц с определенными психофизиологическими особенностями. 

Стрессогенные расстройства функционального состояния в спортивной практике изучены не достаточно и в ещё меньшей степени они учитываются при составлении программ охранных и восстановительных мероприятий. В этой связи разработка новых подходов к организации оздоровительно – профилактической помощи спортсменам (с учетом специфичности их вида деятельности) может внести весомый вклад в сохранение здоровья спортсменов. 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок. По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на: 

- тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; 

-по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные);
В спортивной практике выделяют « внешние» и « внутренние» показатели у тренировочных и соревновательных нагрузок. 

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный объем работы и ее интенсивность. Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренние» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу. «Внешние» и «Внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличения объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления. 

Большая нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее. 

У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей продолжительности и напряженности работы. С увеличением уровня тренированности спортсменов в видах спорта на выносливость увеличивается общая масса крови: у мужчин – от 5 – 6 до 7 – 8л, у женщин – от 4,0 – 4,5 до 5,5 – 6,0л, что приводит к увеличению концентрации гемоглобина до 160 – 180 г-л – у мужчин и до 130 – 150 г-л – у женщин.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	 Количество  

   часов в   

   неделю    
	  6  
	  9   
	  14  
	   20    
	       28        
	    32     

	 Количество  

тренировок в 

   неделю    
	 3 - 

  4  
	3 - 5 
	7 - 8 
	 9 - 12  
	     9 - 14      
	  9 - 14   

	    Общее    

 количество  

 часов в год 
	 312 
	 468  
	 728  
	  1040   
	      1456       
	   1664    

	    Общее    

 количество  

 тренировок  

    в год    
	 156 
	 156  
	 364  
	   468   
	       468       
	    468    


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки как молодых так и высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают. 

Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния. 

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности 
мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект последующей работы и других критериев.

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на: 

- тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; 

- по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные) и т. д. 

Наиболее полно нагрузки характеризуются « внутренними» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу. 

«Внешние» и «внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличение объёма и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в 
функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления. 

При больших (предельных) нагрузках у тренированного человека МПК может повышаться до 6 литров в минуту, у нетренированного – не превышает 3л/мин. У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Всё это обеспечивает адаптированному к физическим человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей продолжительности работы.
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание

	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

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

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

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


При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости юных пловцов следует учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых.
Кроме знания величины и направленности нагрузки необходимо знать сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако, если в занятии необходимо решать различные задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, воспитывавшие скоростную выносливость, а уж потом нагрузку для воспитания общей выносливости.
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся, соответствуют Положению о соревнованиях и правилам вида спорта плавание:

- соответствие возраста и пола участника;

- соответствие уровня спортивной квалификации участников согласно Единой всероссийской спортивной классификации;

- прохождение предварительного отбора на соревнованиях;

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

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

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью занимающихся. В этот период применяют микроциклы 4:1 и 3:1.

При трехразовых тренировочных занятиях в день каждое занятие имеет четкую направленность. Утреннее тренировочное занятие способствует повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневных и вечерних тренировочных занятиях решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главной задачи на этот день микроцикла, а другая - второстепенной.
Планирование участия обучающихся в тренировочных сборах и сроки их проведения определяются в соответствии с календарным планом официальных физкультурных и спортивных мероприятий и Положением о соревнованиях
В соответствии с федеральными стандартами по Программе предусмотрены тренировочные сборы продолжительностью от 14 дней до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно).
Тренировочные сборы организуются при подготовке к соревнованиям различного уровня, поэтому тренировочный процесс строится с ориентацией на результативное выступление на соревнованиях. Весь период подготовки тренировочные сборы распланированы с учетом каникулярного периода обучения. Тренировочные сборы, имеют оздоровительный характер, тренировка пловца носит соответствующую направленность. В спортивных лагерях обучающиеся занимаются преимущественно общей физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия различными видами спорта. В зимние каникулы обучающие получают навыки в видах спорта способствующих повышению профессионального мастерства. В этот период большое внимание уделяется развивающим физическим упражнениям. В летние каникулы используются спортивные игры (баскетбол, настольный теннис, ручной мяч, футбол, и др.), гимнастика, легкая атлетика, плавание, велосипед и др. В качестве контроля за ростом спортивной подготовленности проводится промежуточная аттестация (контрольные испытания).

	N  
п/п
	Вид тренировочных
     сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам    
        спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число
 участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные  сборы по     подготовке к   международным  
соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется учреждением

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

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы

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

	2.2.
	Восстановительные
тренировочные  
 сборы
	До 14 дней
	-
	Участники    
  соревнований

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

	2.4.
	Тренировочные  
 сборы в     
 каникулярный   
 период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не 
 более двух сборов в год
	Не менее 60% от  состава группы  
 лиц, проходящих 
 СП  на  
определенном этапе


2.7.Требования к экипировке инвентарю и оборудованию.

Для ведения тренировочного процесса необходимо следующее материальное обеспечение:
Оборудование, спортивный инвентарь и форма для проведения практических занятий:

• комплект оборудования и инвентаря для занятий по общей физической подготовке  (тренажеры для силовой подготовки, штанги и оборудование для их использования, гантели, маты, набивные мячи и др.);

• тренажеры и устройства для занятий по специальной физической подготовке;
Оборудование для проведения теоретических занятий:

• оборудование для демонстрации видеоматериалов;

• методические пособия, специальная литература, материалы периодической печати.
2.7.1.  Оборудование и спортивный инвентарь необходимые для прохождения спортивной подготовки
	N п/п
	        Наименование         
	     Единица     

    измерения    
	Количество изделий 

	              Дополнительное и вспомогательное оборудование   и спортивный инвентарь                          

	1.   
	Весы медицинские             
	      штук       
	         2         

	2.   
	Доска для плавания           
	      штук       
	        20         

	3.   
	Доска информационная         
	      штук       
	         2         

	4.   
	Колокольчик судейский        
	      штук       
	        10         

	5.   
	Лопатки для плавания         
	      штук       
	        20         

	6.   
	Мяч ватерпольный             
	      штук       
	         5         

	7.   
	Поплавки-вставки для ног     
	      штук       
	        50         

	8.   
	Пояс с пластиной             

для увеличения нагрузки воды 
	      штук       
	        20         

	9.   
	Свисток                      
	      штук       
	         4         

	10.  
	Секундомер                   
	      штук       
	         4         

	11.  
	Скамейки гимнастические      
	      штук       
	         6         

	12.  
	Термометр для воды           
	      штук       
	         2         


	2.7.2Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	 N 

п/п
	 Наименование  

  спортивной   

  экипировки   

индивидуального

  пользования  
	 Единица 

измерения
	  Расчетная  

   единица   
	                 Этапы спортивной подготовки                  

	
	
	
	
	Этап начальной

  подготовки  
	Тренировочный 

  этап (этап  

  спортивной  

специализации)
	      Этап       

совершенствования

   спортивного   

   мастерства    
	 Этап высшего 

 спортивного  

  мастерства  

	
	
	
	
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	Коли-  

чество 
	Срок     

эксплу-  

атации   

(лет)    
	Коли- 

чество
	Срок   

эксплу-

атации 

(лет)  

	1. 
	Беруши         
	пар      
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	2. 
	Костюм         

(комбинезон)   

для плавания   
	штук     
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  -   
	   -   
	   1   
	    1    
	  2   
	   1   

	3. 
	Купальник      

(женский)      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	4. 
	Обувь для      

бассейна       

(шлепанцы)     
	пар      
	     На      

занимающегося
	  1   
	   1   
	  1   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	5. 
	Очки для       

плавания       
	пар      
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	6. 
	Плавки         

(мужские)      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   2   
	    1    
	  2   
	   1   

	7. 
	Полотенце      
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  1   
	   1   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	8. 
	Халат          
	штук     
	     На      

занимающегося
	  -   
	   -   
	  -   
	   -   
	   1   
	    1    
	  1   
	   1   

	9. 
	Шапочка для    

плавания       
	штук     
	     На      

занимающегося
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	   3   
	    1    
	  3   
	   1   


2.8. Требования к количественному и качественному составу групп

- Возраст занимающихся для зачисления в спортивной школе и перевода по годам обучения исчисляется на момент начала тренировочного периода (на 01 января) с таким расчетом, чтобы в течение наступающего тренировочного периода возраст зачисленного в учебную группу спортсмена соответствовал установленным требованиям.

На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься плаванием и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта. Минимальный возраст, установленный для зачисления учащихся в группы начальной подготовки отделения плавания - 7 лет. В качестве основных критериев для зачисления учащихся и перевода по годам обучения следует учитывать: 
-состояние здоровья и уровень физического развития; 
-освоение элементов начальной технической подготовки; 
-сдача контрольных нормативов по ОФИ и СФП для зачисления на этап начальной подготовки:
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	    Развиваемое    

физическое качество
	             Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши          
	          Девушки         

	 Скоростно-силовые 

      качества     
	Бросок набивного мяча 1 кг

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

     (не менее 3,3 м)     

	
	  Челночный бег 3 x 10 м  

     (не более 10,0 с)    
	  Челночный бег 3 x 10 м  

     (не более 10,5 с)    

	      Гибкость     
	 Выкрут прямых рук вперед-

           назад          
	     Выкрут прямых рук    

       вперед-назад       

	
	  Наклон вперед, стоя на  

        возвышении        
	  Наклон вперед, стоя на  

        возвышении        


Группы тренировочного этапа  формируются из  только здоровых, практически здоровые спортсмены, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке. В качестве основных критериев для зачисления учащихся и перевода по годам обучения следует учитывать:

- состояние здоровья и динамику физического развития и функциональной подготовленности;

- освоение элементов базовой технической подготовленности и выполнение норм общей физической и специализированной подготовленности;

- освоение предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных нагрузок;
- сдача контрольных нормативов по ОФИ и СФП для зачисления на тренировочный этап 

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	    Развиваемое     

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки          

	 Скоростно-силовые  

      качества      
	 Бросок набивного мяча 1 

           кг            

    (не менее 4,0 м)     
	Бросок набивного мяча 1 кг

     (не менее 3,5 м)     

	
	 Челночный бег 3 x 10 м  

    (не более 9,5 с)     
	 Челночный бег 3 x 10 м   

    (не более 10,0 с)     

	      Гибкость      
	    Выкрут прямых рук    

      вперед-назад       

      (ширина хвата      

     не более 60 см)     
	    Выкрут прямых рук     

       вперед-назад       

      (ширина хвата       

     не более 60 см)      

	
	  Наклон вперед, стоя на 

       возвышении        
	  Наклон вперед, стоя на  

        возвышении        

	    Техническое     

     мастерство     
	Обязательная техническая 

        программа        
	 Обязательная техническая 

        программа         


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	      Развиваемое   

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши           
	         Девушки         

	 Скоростно-силовые  

      качества      
	Бросок набивного мяча 1 кг

     (не менее 5,3 м)     
	 Бросок набивного мяча 1 

           кг            

    (не менее 4,5 м)     

	
	  Челночный бег 3 x 10 м  

     (не более 9,5 с)     
	 Челночный бег 3 x 10 м  

    (не более 10,0 с)    

	
	Прыжок в длину с места (не

      менее 170 см)       
	 Прыжок в длину с места  

    (не менее 155 см)    

	  Силовые качества  
	     Подтягивание на      

       перекладине        

     (не менее 6 раз)     
	     Подтягивание на     

      перекладине        

    (не менее 4 раз)     

	      Гибкость      
	    Выкрут прямых рук     

       вперед-назад       

      (ширина хвата       

     не более 45 см)      
	    Выкрут прямых рук    

      вперед-назад       

      (ширина хвата      

     не более 60 см)     

	    Техническое     

     мастерство     
	 Обязательная техническая 

        программа         
	Обязательная техническая 

        программа        

	 Спортивный разряд  
	             Кандидат в мастера спорта              


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	    Развиваемое     

физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки          

	 Скоростно-силовые  

      качества      
	 Бросок набивного мяча 1 

           кг            

    (не менее 7,5 м)     
	 Бросок набивного мяча 1  

   кг (не менее 5,3 м)    

	
	 Челночный бег 3 x 10 м  

    (не более 9,5 с)     
	 Челночный бег 3 x 10 м   

    (не более 10,0 с)     

	
	 Прыжок в длину с места  

    (не менее 190 см)    
	 Прыжок в длину с места   

    (не менее 170 см)     

	  Силовые качества  
	     Подтягивание на     

      перекладине        

    (не менее 9 раз)     
	     Подтягивание на      

       перекладине        

     (не менее 6 раз)     

	
	  Статическая сила при   

 имитации гребка на суше 

    (не менее 37 кг)     
	   Статическая сила при   

 имитации гребка на суше  

     (не менее 28 кг)     

	      Гибкость      
	    Выкрут прямых рук    

      вперед-назад       

      (ширина хвата      

     не более 40 см)     
	Выкрут прямых рук вперед- 

          назад           

(ширина хвата не более 45 

           см)            

	    Техническое     

     мастерство     
	Обязательная техническая 

        программа        
	 Обязательная техническая 

        программа         

	 Спортивное звание  
	     Мастер спорта России, мастер спорта России     

               международного класса                


Так же при формировании групп следует учитывать требования техники безопасности и требования к минимальной наполняемости групп. 
Так же допускается объединение занимающихся (спортсменов) разных по возрасту и подготовленности для проведения тренировочных занятий, если разница в уровне их спортивного мастерства не превышает двух спортивных разрядов.
	Этапы спортивной подготовки
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	7
	14-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	9
	10-14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	12
	4-7

	Этап высшего спортивного мастерства
	14
	2-4


2.10.
Структура годичного цикла
Подготовка пловцов в течение года может основываться на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготови​тельный, соревновательный и пере​ходный периоды.

В подготовитель​ном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей спе​циальной тренировки. Они по ха​рактеру и структуре могут значи​тельно отличаться от соревнова​тельных. Это пред​полагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных уп​ражнений, в значительной мере приближенных к общеподготови​тельным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно уве​личивается доля уп​ражнений, приближенных к сорев​новательным по форме, структуре и характеру воздействия на орга​низм пловца.

Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возмож​ностей основных функциональных систем его организма, развитие не​обходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей рабо​ты над непосредственным повыше​нием спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направ​лена на повышение специальной работоспособности, что дос​тигается широким применением специально-подготовительных уп​ражнений, приближенных к сорев​новательным, и собственно сорев​новательных.

Содержание тренировки предпо​лагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специ​альной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значитель​ное место в общем объеме трениро​вочной работы отводится узкоспе​циализированным средствам, спо​собствующим повышению качества отдельных компонентов специаль​ной работоспособности.

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, уп​ражнения предполагают вовлече​ние в работу мышц, несущих ос​новную нагрузку в процессе сорев​новательной деятельности. Упраж​нения для развития гибкости акцентированы на повышении под​вижности в плечевых и голеностоп​ных суставах.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревнова​тельной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 
1) совершен​ствование качественных особен​ностей двигательного навыка (фор​мы и структуры движений) как ос​новы повышения скоростных воз​можностей; 
2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.

Основной задачей соревнова​тельного периода является дальней​шее повышение уровня специаль​ной подготовленности и возможно более полная ее реализация в со​ревнованиях, что достигается ши​роким применением соревнова​тельных и близких к ним специаль​но-подготовительных упражнений.

При подготовке к ответствен​ным стартам происходит значитель​ное снижение общего объема тре​нировочной работы.

Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необхо​димо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому ши​роко применяются специально-под​готовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревнователь​ных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, не​посредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют мно​гие факторы: функциональное сос​тояние пловца и уровень его подго​товленности, устойчивость сорев​новательной техники, текущее пси​хическое состояние, реакция на тренировочные и соревнователь​ные нагрузки и т.д. Однако не​смотря на индивидуальный харак​тер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом об​щих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функцио​нальных возможностей основных систем и механизмов, определяю​щих уровень специальной выносли​вости, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требу​ет большого объема интенсивной работы.

           Основная задача пере​ходного периода – полноценный отдых после тренировочных и со​ревновательных нагрузок прошед​шего года и макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обес​печения оптимальной готовности пловца к началу очередного макро​цикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстанов​ление. Эти задачи переходного пе​риода определяют его продолжи​тельность, состав применяемых средств и методов, динамику наг​рузок и т.д. Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревно​вательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различ​ные варианты построения пе​реходного 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 пе​риод характеризуется небольшим суммарным объемом работы и не​значительными нагрузками. Занятия жела​тельно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зо​нах отдыха. Правильное построение пере​ходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и наст​роится на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на бо​лее высокий уровень подготовлен​ности по сравнению с аналогич​ным периодом предшествовавшего года.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
3.1.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий. Требования к технике безопасности при проведении тренировочных занятий и соревнований
Травмы в плавании могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих заня​тия с группой.
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только че​рез регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необ​ходимо ознакомить учащихся спортивной школы с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.
Тренер обязан:
1.  Производить построение и перекличку учебных групп перед за​нятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к заняти​ям не допускаются.
2.  Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы - 16 человек на одного тренера.
3.  Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и адми​нистрации спортивной школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчаст​ных случаях.
Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в сле​дующем порядке:
1 .Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.
2.  Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна.
3.  Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.
4.  Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из поме​щения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.
Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:
1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тре​нера не разрешается.
2.  Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведен​ной части бассейна.
3.  Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разреша​ется нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.
4.  При наличии условий, мешающих проведению занятий или угро​жающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае не​возможности это сделать - отменить занятие.
 Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находя​щимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимаю​щегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погру​жать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

3.1.2.Внешние факторы спортивного травматизма:
 
Неправильная общая организация тренировочных занятий;
- проведение тренировочного занятия с большим числом пловцов, превышающим рекомендованные нормы;

- проведение занятий без тренера;

- неправильная организация направления движения пловцов в процессе выполнения тренировочных упражнений.

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.

Методические ошибки тренера при проведении тренировочных занятий: 

 - проведение их по одной программе с пловцами, имеющими разную степень квалификации и технической подготовленности. В плавании достаточно часто приходится сталкиваться со случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой плавания и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо построение занятий без соблюдения дидактических принципов: постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, доступности и индивидуализации подхода к занимающимся и др. 

Двигательные задачи, несоответствующие уровню подготовленности пловца - одна из главных причин получения травм.

Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню подготовленности и возрастным возможностям пловцов. Вероятность получения травмы значительно увеличивается, когда спортсмен находится в состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое значение этот фактор имеет в процессе подготовки юных пловцов.
Нарушение пловцами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий; составляют примерно около одной трети от общего количества травм. Несоблюдение установленных правил при проведении занятий в  бассейне и других требований, направленных на обеспечение безопасности занимающихся плаванием, очень часто становится причиной травм и несчастных случаев, приводящих в отдельных случаях к гибели спортсменов. 
Неудовлетворительное состояние мест занятий и неблагоприятные санитарно-гигиенические условия –бассейнов, спортивных залов: 

- иногда травмы возникают в результате плохого естественного или искусственного освещения бассейна, зала, недостаточной вентиляции, избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой температуры.

 Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов увеличивает риск получения травмы.
Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма следует учитывать и внутренние факторы.
3.1.3.
Внутренние факторы спортивного травматизма:

- наличие врожденных и хронических заболеваний;

- состояние утомления и переутомления;

-изменение функционального состояния организма спортсмена, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации врачебного и общего контроля за состоянием пловца. Грубейшим нарушением правил профилактики спортивного травматизма является участие пловца в тренировке и тем более в соревнованиях  без полноценного медицинского осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к спортивным травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего это выражается в несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических медицинских осмотров, в возвращении пловцов к тренировочному процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении рекомендаций врача, в недостатках диспансеризации после перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных сдвигов.

Хронические перенапряжения во время тренировок создают «предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками организационного и методического характера.

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, а тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и может привести к новой более серьезной травме.
3.1.4.Методика физической подготовки пловцов.

Физическая подготовка пловца представляет собой процесс воспитания физических качеств. Каждая дисциплина плавания  предъявляет специфические требования к уровню физической подготовленности спортсмена.

Изучение взаимосвязи показателей соревновательной деятельности и уровня физической подготовленности пловцов  позволяет выделить, с одной стороны, факторы, определяющие потенциальные возможности спортсмена, а с другой - факторы, их лимитирующие. Определение основных требований к уровню физической подготовленности пловцов конкретизирует методические направления процесса физической подготовки спортсмена.

В целом ряде исследований выявлена четкая взаимосвязь между элементами структуры соревновательной деятельности и уровнем физической подготовленности пловца.

Различные элементы структуры соревновательной деятельности преимущественно обеспечиваются и различными физическими способностями, и функциональными системами организма спортсмена.
Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от изменения ведущих компонентов физической подготовленности в направлении максимальной реализации индивидуальных возможностей, имеющих преимущественное развитие у данного пловца.

Ориентация физической подготовки на совершенствование только отстающих физических качеств и способностей оказывается недостаточно эффективной в подготовке высококвалифицированных пловцов.

Выбор состава тренировочных средств и методов физической подготовки пловцов определяется наряду с уровнем индивидуального развития физических качеств и закономерностями естественного развития организма, и становления спортивного мастерства пловца  в процессе многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два уровня задач физической подготовки.

Первый из них ориентирован на общее разностороннее развитие физических качеств в соответствии с представлениями о нормальном гармоническом развитии человека и создание базы для последующего совершенствования в плавании. Решение этого уровня задач связывают с понятием «общая физическая подготовка» (ОФП).
Второй уровень задач физической подготовки предполагает максимальные требования к уровню развития физических качеств с учетом специфики вида спортивной деятельности. В соответствии с этим принято выделять «специальную физическую подготовку» (СФП).
Основные понятия и требования к уровню физической подготовленности пловца.

- Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка.

- Основы методики воспитания выносливости.
- Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной силы, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). Преодолевающий, изокинетический, уступающий режимы сокращения мышц.

- Основы методики воспитания скоростных способностей. Факторы, определяющие проявление быстроты двигательной реакции (простой, сложной, рефлекторной), быстроты движений.

- Методические требования к составу средств и методов, используемых для воспитания скоростных качеств в различных видах плавания. 

- Метод вариативного упражнения. Метод упражнений, выполняемых в облегченных условиях с превышением освоенной скорости и др.

- Основы методики воспитания гибкости. Выбор состава средств и методов воспитания гибкости с учетом индивидуальных особенностей спортсмена и специфики видов плавания. Метод активных динамических упражнений, метод «стретчинга», нетрадиционные методы.

- Основы методики воспитания двигательно-координационных способностей. - Уровни проявления двигательно-координационных способностей пловцов: внутримышечный, межмышечный, сенсорно-мышечный.
Воспитание способности перестраивать двигательные действия в соответствии с изменением условий решения двигательной задачи. Воспитание точности воспроизведения пространственных, силовых, временных, ритмических параметров движений. Воспитание способности сохранять равновесие (балансировать в статических и динамических позах).

3.1.5. Методика технической подготовки пловцов
Методика технической подготовки пловца
Прежде чем приступить к обучению начинающего пловца какому-либо действию, важно установить, готов ли обучающийся к освоению этого действия. Если не готов, то провести предварительную подготовку.

Готовность пловца к освоению двигательного действия принято характеризовать тремя основными критериями:

1. Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для этого начинающему спортсмену  предлагается выполнить несколько контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне развития данного физического качества. Если уровень физической подготовленности недостаточен для освоения запрограммированных двигательных действий, следует спланировать необходимый период предварительной физической подготовки или скорректировать двигательную задачу.

2. Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, которыми располагает юный пловец. Чем богаче двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий новый двигательный навык. Если же двигательный опыт обучаемого недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие упражнения, которые будут доступны обучающемуся, позволят сформировать необходимые двигательные представления. Такая предварительная подготовка должна быть спланирована заранее на основе анализа двигательного опыта обучаемого по отношению к особенностям структуры двигательного действия, намеченного к изучению.

3. Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в случае, если достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом учения. Когда необходимое качество мотивации обеспечено, то успех обучения зависит от настойчивости, смелости, двигательной одаренности обучаемого. Смелость и решительность действий обучаемого во многом зависят от предшествующего двигательного опыта обучаемого, наличия и надежности мер безопасности, оберегающих от возможности получить травму при выполнении задания.
При обучении пловца действиям, связанным с риском получить травму, чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно предварительно сформировать позитивную психическую установку, создать достаточно сильный стимул к преодолению психических трудностей и выработать необходимую уверенность (в частности, с помощью подводящих упражнений).

Проблема подготовки к обучению сложным двигательным действиям решается в целом на основе умелой реализации принципов доступности и индивидуализации, систематичности и постепенности повышения требований.

Этапы обучения технике двигательного действия.

I этап - ознакомление и начальное разучивание техники;

II этап - детализированное (углубленное) разучивание техники;

III этап - совершенствование техники.

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения двигательным действием.

Ознакомление и начальное разучивание техники

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение основой техники двигательного действия и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на уровне умения.

Педагогические задачи:

- обеспечить общее зрительно-логическое представление об изучаемом действии, основах техники действия;

- сформировать мышечно-двигательное представление об изучаемом двигательном действии;

- научить частям, фазам и элементам техники двигательного действия;

- сформировать общий ритм двигательного действия.

Особенности методики. Отличительной особенностью методики обучения спортсмена  на этом этапе является ее направленность на овладение занимающимися основой техники  действия.

Непосредственное овладение двигательным действием начинается с формирования установки на овладение действием и приобретения знаний о сущности двигательной задачи и путях ее решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого именно на те элементы изучаемого действия, от которых зависит успешность его выполнения. Это не только особенности двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного соотношения и т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении действия, называют  «основными опорными точками», а их совокупность, составляющая программу действия, получила название «ориентировочная основа действия» 

Создание ориентировочной основы действия является ответственным моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений. 
Основой для успешного построения движения является правильная постановка смысловой задачи. 

Первоначальное представление о двигательном действии достигается посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками исполнения действия или его частей. 

После объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 2-3 раза (большее количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого концентрируется на указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи и способах решения).

Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и так называемый адаптивный показ, при котором движения демонстрируются замедленно и, по возможности, выразительно.

Если спортсмен имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть выполнены, не знакомы обучаемому, т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек - необходимое условие  формирования полноценной ориентировочной основы действия.

Чтобы помочь спортсмену сконцентрировать внимание на нужном двигательном действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, применяют подводящие упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только единственно правильным способом. Многократно выполняя упражнения, обучаемый фиксирует внимание на основных опорных точках и осознает ощущения, формирует необходимые двигательные представления. Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в первую очередь намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом (целостный). Если действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу в целостном исполнении. При изучении двигательного действия, техника которого достаточно сложна и в ней можно выделить несколько фаз, используется метод разучивания по частям с последующим объединением частей в целое. В большинстве случаев обучение по этому методу начинается с овладения определяющим звеном техники. 
Начинать обучение с подготовительной фазы целесообразно в тех случаях, когда ведущая часть техники существенно от них зависит. Иногда возникает необходимость начинать разучивание с завершающей части двигательного действия. Это особенно важно в тех случаях, когда неумело выполняемое завершение двигательного действия может привести к травме.

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно работать над формированием нового двигательного действия, нежелательно давать много заданий и требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению новому действию должны быть по возможности систематическими. Длительные перерывы будут вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов.

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся спортсменам  контролировать свои движения в пространстве. Устранение ошибок. 

Первые попытки выполнить двигательное действие часто сопровождается различного рода ошибками: движения искажаются по амплитуде и направлению; появляются лишние, ненужные движения; нарушается ритм двигательного действия; движения закрепощены. Некоторые из этих ошибок обусловлены закономерностями формирования двигательного действия. Например, избыточная закрепощенность двигательного аппарата связана с естественным стремлением блокировать лишние степени свободы или необходимостью удержания позы. На этом этапе подобные отклонения целесообразны и не рассматриваются как серьезные ошибки, требующие немедленного устранения. 

В первую очередь необходимо исправить те ошибки, которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных ошибок нужно приступать сразу, как только они обнаружены и не закрепились при многократном повторении.

Типичной для начинающих является поспешность в выполнении главных усилий в двигательном действии. В этом случае хорошо помогают звуковые сигналы в момент осуществления усилия. Причиной ошибок может быть недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в одной фазе двигательного действия может быть обусловлена ошибкой в предшествующей фазе движения. Причинами ошибок могут быть факторы психолого-педагогического характера: обучающийся не понял смысла задания, неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное состояние, перевозбуждение, чувство страха и т.п.)

Отмечая допущенные ошибки, не следует фиксировать внимание спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им ошибках. Желательно избегать замечаний, которые подчеркивают только недостатки, нужно отметить и положительные стороны, внушить обучаемому уверенность в своих силах и успехе обучения.

Детализированное (углубленное) разучивание техники

Задачи. Общей задачей на этом этапе обучения является освоение пловцом техники двигательного действия на уровне навыка.

- детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по усилиям;

- достижение слитности фаз и частей техники;

- обучение основным вариантам техники;

- выявление индивидуальных особенностей владения техникой;

- достижение автоматизма действий.

Особенности методики.

Основной метод формирования двигательного навыка -стандартное многократное повторение упражнения. Действия, результат которых главным образом зависит от величины физических усилий, необходимо выполнять с усилиями, близкими к соревновательным, но такими, которые не вызывали бы искажений техники. 

В отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо увеличение объема работы над техникой действия в каждом занятии. Можно увеличивать как количество учебных занятий технической направленности, так и количество повторений в занятии.

При овладении техникой сложных по координации, но не требующих больших затрат энергии, двигательных действий начинающие пловцы могут улучшать качество техники действия примерно до 5-6 попытки, затем техника стабилизируется до 10-12 попытки, после чего ухудшается (интервал отдыха между попытками - 1-2 минуты). Начинающим пловцам лучше выполнять изучаемое действие сериями до 5 повторений с 3-5-минутным интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии.

По мере автоматизации движений возрастает возможность увеличения числа повтора движений, но в любом случае необходимо строго контролировать технику движений. При первых признаках нарушения структуры движений упражнение надо прекратить.

Упражнение целесообразно выполнять в целостном виде с уточнением деталей техники. Вначале уточнение происходит при многократном повторении основного варианта техники движений с сохранением постоянных условий выполнения. Затем вводятся варианты техники действий, но в такой мере, чтобы это не влекло существенных искажений в структуре движения. В некоторых случаях бывает методически эффективно выполнение вариативных заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок движения.

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно приобретать на этом этапе все более индивидуализированный характер. Это требует внимательного учета особенностей пловца (телосложение, уровень развития физических качеств). 

В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на координацию дыхания и движения. В зависимости от структурных особенностей техники, условий выполнения действия изменяется способ дыхания и его характер. В ходе работы дистанционного характера дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с выполняемыми движениями.

На данном этапе обучающиеся должны получить более точные и полные сведения об особенностях техники двигательного действия, а также детальную информацию о том, как ими выполняются учебные задания. На этом этапе изменяется характер словесных воздействий. Они направлены на углубленное познание особенностей техники действия, а также осознание занимающимися результатов своей деятельности по овладению техникой (словесный разбор и анализ выполнения учебных заданий, отчеты и самоотчеты занимающихся, мысленное  «самопроговаривание» ими своих действий перед выполнением заданий).

Характер воздействий зависит также от наглядности, используемой на этапе начального разучивания техники. Средства наглядного воздействия (схемы, кинограммы, видеозапись) применяются с целью самоанализа, объяснения ошибок, деталей техники, т.е. с целью коррекции техники.

Желательно, особенно к концу этапа, применять соревновательный метод с установкой на лучшее исполнение базовых элементов техники, а не на его максимальный результат.
Совершенствование техники

Задачи. Достижение надежного выполнения действия в различных условиях соревновательной деятельности.

- закрепление сформированного навыка;

- обучение различным вариантам техники действия;

- формирование способности применять изученное действие в различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности;

- обеспечение при необходимости частичной перестройки техники двигательного действия;

- повышение экономичности техники и т.д.

Особенности методики. 

Методика закрепления навыка характеризуется систематическим многократным целостным воспроизведением двигательного действия.

В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, выполняемое в следующих формах:

1.Многократное повторение действия с полными или сокращенными интервалами отдыха между повторениями (подходами).
2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и интервалы отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей мере способствует достижению устойчивости техники действия к утомлению.

3. Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие в состоянии утомления (например, в конце тренировочного занятия, в состоянии эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или затруднении зрительного контроля и т.д.).

4. Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех пор пока сохраняется правильная его техника.

Решающее значение в процессе совершенствования техники двигательного действия приобретает соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня позволяет пловцу обеспечить более надежное, чем в тренировке, закрепление двигательного навыка и придает психологическую устойчивость при выполнении освоенных движений.

Важным условием закрепления сформированного навыка и дальнейшего его совершенствования является варьирование усилий и регулирование условий выполнения движений.

На начальном этапе обучения, чтобы правильно выполнить осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и величину прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в овладении техникой состоит в том, что при медленном выполнении упражнений техника, а следовательно и двигательные ощущения, возникающие и закрепляющиеся при этом, не соответствуют тем параметрам техники и тем ощущениям, которые типичны при быстром выполнении. Поэтому, как только спортсмен пытается выполнить движение на максимальной скорости, нарушается техника.

Методика формирования способности эффективно выполнять элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает следующие формы:

- выполнение действия при изменяющихся условиях внешней обстановки;

- различные сочетания с другими технико-тактическими действиями;
- выполнение двигательных действий с предельными физическими усилиями на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и соревнований.

В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях следует специально уделять внимание закреплению навыка и доведению его до высокой степени устойчивости, в других случаях этого делать не следует. Закрепление навыка бывает необходимо в тех случаях, когда технику действия не предполагается в дальнейшем изменять.Когда двигательное действие и условия его выполнения относительно стандартны, совершенствование техники будет заключаться главным образом в частичном изменении деталей техники и в овладении ее вариантами, позволяющими приспосабливать двигательное действие к различным условиям решения двигательной задачи. Этап совершенствования техники двигательного действия практически продолжается на протяжении всего времени занятий спортом. На рассматриваемом этапе совершенствование техники сливается в единый процесс с воспитанием специализированных физических качеств пловца.
3.2.Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах спортивной подготовки   52 недели ( в часах)
	
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

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

	ОФП
	187
	257
	257
	320
	320
	343
	343
	343
	306
	216

	СФП
	60
	118
	118
	218
	218
	354
	354
	354
	699
	865

	Техническая подготовка
	62
	84
	84
	131
	131
	239
	239
	239
	262
	300

	Тактическая, теор-ская и псих-кая подготовка
	0
	0
	0
	37
	37
	52
	52
	52
	102
	167

	Участие в сор-ях  инст-ская и судейская практика
	3
	9
	9
	22
	22
	52
	52
	52
	87
	116

	ИТОГО
	312
	468
	468
	728
	728
	1040
	1040
	1040
	1456
	1664


3.2.1.
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах спортивной подготовки
 (приложение № 1 к программе) 
3.3.Требования к организации и проведению  врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Врачебный контроль
Необходимо помнить, что врачебный  контроль - обязательное условие для занятий плаванием.

В задачи врачебного контроля входят:

• определение уровня физического развития, состояния здоровья и функционального состояния лиц с целью допуска к систематическим занятиям плаванием;

• систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии спортсменов, занимающихся плаванием, состоянии их здоровья и функциональными изменениями, происходящими под влиянием физических упражнений для обеспечения их оздоровительного значения;

• выявление, лечение и профилактика предпатологических состояний и патологических изменений, возникающих при нерациональном использовании физических упражнений.

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки, включая - специалистами кабинета врачебного контроля соответствующей территориальной поликлиники или врачебно-физкультурного диспансера 

При оценке состояния здоровья спортсменов выделяют:

- здоровых спортсменов;

-практически здоровых (с отклонениями в состоянии здоровья или с компенсированными хроническими заболеваниями вне фазы обострения, которые не ограничивают выполнение тренировочной работы);

- спортсменов с заболеваниями, требующими лечения и ограничивающими тренировочный процесс;

- спортсменов с заболеваниями, требующими стационарного лечения с обязательным отстранением на разные сроки от тренировочной и соревновательной деятельности.

В группы начальной подготовки принимаются дети с учетом минимального возраста зачисления в спортивные школы, желающие заниматься плаванием и не имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие процедуру отбора и успешно сдавшие нормативы общей физической и специальной физической подготовки.
В группы на тренировочном этапе (Этапе спортивной специализации) переводятся только здоровые и практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке.

Врачебный контроль за спортсменами, начиная с тренировочных групп подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. Состояние здоровья оценивается врачами-специалистами на основе результатов углубленного медицинского обследования. 

Программа врачебного обследования спортсменов высокой квалификации составляется с учетом специфики плавания и основных параметров подготовки (задачи по этапам подготовки, характер тренировочных и соревновательных нагрузок и др.).

Педагогический контроль
Целью педагогического контроля является получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия управленческого решения.

Объектами контроля в плавании являются:

• контроль соревновательной деятельности;

• контроль тренировочной деятельности;

• контроль уровня подготовленности спортсмена.
Контроль соревновательной деятельности.

Является неотъемлемым условием эффективного управления процессом подготовки спортсмена в плавании. Соревновательная деятельность - интегральная характеристика подготовленности пловца, результат функционирования всей системы спортивной подготовки пловца в избранной дисциплине плавания. Спортивный результат дает необходимую информацию для уточнения задач подготовки на ее определенных этапах, выбора состава средств и методов тренировочного воздействия.

Однако спортивный результат - сложное многокомпонентное явление, поэтому контроль, построенный только на анализе динамики результатов гонок, позволяет получить лишь обобщенное представление об эффективности процесса подготовки. 
Необходимым условием контроля является наличие модели соревновательной деятельности в данной дисциплине.

Контроль соревновательной деятельности пловца осуществляется по следующим основным направлениям:

• контроль за структурой и характером технико-тактических действий в условиях соревнований;

• контроль за параметрами (объем, интенсивность, характер распределения в циклах подготовки) соревновательных нагрузок.

Контроль тренировочной деятельности.

Основная составляющая педагогического контроля тренировочной деятельности - контроль параметров тренировочных нагрузок, состав тренировочных средств и методов подготовки. Параметры нагрузок должны соответствовать основным разделам тренировочного процесса: физической, технической, тактической и психической подготовке. Поскольку на каждом структурном уровне спортивной подготовки тренировочные воздействия направлены на достижение специфических целей, решение специфических задач, то и контроль тренировочных воздействий должен быть неразрывно связан с этими структурными уровнями. 
Контроль уровня подготовленности пловца.

- Контроль физической подготовленности. В процессе контроля за физическими качествами и способностями пловцов рекомендуется разделить используемые тесты на две группы:

- тесты определяющие уровень общей физической подготовки 

- тесты определяющие уровень специальной физической подготовки, динамической и координационной структурой, сильно приближенной к характеристикам выполнения соревновательного упражнения.
В специальной литературе приводится значительное количество тестов для диагностики уровня физической подготовленности пловцов. Однако вне комплексной системы эти тесты дают ограниченное представление о динамике физической подготовленности, поэтому могут быть использованы только в рамках текущего и оперативного контроля. 

При организации процедуры тестирования необходимо придерживаться определенных методических требований, позволяющих обеспечить относительно стандартные условия выполнения контрольных упражнений.

При определении критериев для контроля за уровнем специальной физической подготовленности следует ориентироваться на модельные характеристики, разработанные специалистами с учетом требований к СФП пловцов высокой квалификации.

Контроль технической подготовленности и координационных способностей.
 На этапе начальной подготовки систематическое внимание необходимо уделять контролю за выполнением базовых элементов техники плавания. На тренировочных этапах подготовки и спортивного совершенствования на первый план выходит контроль за такими параметрами техники, как способность применять изученный элемент техники в различных вариативных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности;  повышение экономичности техники, способности эффективно решать технические задачи на фоне значительного утомления и др.

В основе контроля технической подготовленности и координационных способностей лежат различные по сложности и неожиданно предлагаемые задания, требующие от пловцов быстрого реагирования и формирования рациональной структуры движений для эффективного решения двигательной задачи.

Контроль способности к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров движений осуществляется на основе тестов, обеспечивающих повышенные требования к деятельности анализаторов в отношении точности динамических и пространственно-временных параметров движений (темп, величина развиваемых усилий).

Контроль способности к ориентированию в пространстве строится на основе двигательных заданий, требующих оперативной оценки сложившейся ситуации и реакции на нее рациональными действиями.

Контроль уровня технической подготовленности должен осуществляться при различных функциональных состояниях организма в условиях компенсируемого и явного утомления.
Контроль тактической подготовленности.

 Контроль тактической подготовленности пловца  осуществляется, как правило, в условиях соревнований, поэтому включает в себя ряд параметров, используемых в процессе контроля соревновательной деятельности. Для контроля за уровнем тактической подготовленности применяются следующие показатели: объем, разносторонность, эффективность и экономичность тактики. Объем тактики представляет собой зарегистрированное число тактических действий и вариантов, которые применялись пловцом (командой) в ходе соревнований. Разносторонность тактики характеризует, насколько разнообразны эти действия в условиях соревновательной деятельности. Эффективность тактики позволяет оценить, насколько применяемые в соревнованиях тактические действия обеспечивают достижение соревновательной цели (победы в заплыве  и др.).

Экономичность тактики характеризует соотношение результата применения того или иного тактического варианта и энергетических затрат на достижение этого результата. Для объективности оценки тактики соревновательной деятельности 
широко применяется видеоаппаратура, регистрируются временные параметры прохождения соревновательной дистанции, стенографируется структура тактических действий в ходе гонки.
Контроль психической подготовленности.

Контроль за состоянием психологической подготовленности пловцов проводится на основании данных об основных свойствах личности. Только длительный комплексный подход к изучению личности спортсмена может привести тренера к объективной характеристике уровня его психической подготовленности. Наиболее значимыми свойствами личности для достижения высоких результатов в плавании являются:

• уровень мотивации достижений в плавании;

• склонность к соперничеству;

• темперамент;

• волевой контроль;

• способность к переносимости стресса.

Педагогический и врачебный контроль

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

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

Этапный контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются:

1. Определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности занимающегося;

2. Оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;

3. Разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.

Физическое развитие

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

Общая физическая подготовленность

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят:

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

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

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

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

5). Бег 600-1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу.

6). Челночный бег 3 х 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия.

7). Бросок набивного мяча.
Специальная физическая подготовленность на суше

1). Подвижность в плечевых суставах («выкрут»).

2). Подвижность позвоночного столба (наклон вперед).

3).  Подвижность в голеностопном суставе.

4).  Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином.
Специальная физическая подготовленность в воде

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

2). Скоростные возможности (25-50 м).

3). Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с отдыхом 10с).

4). Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х 100 м с отдыхом 15 с).

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

5). Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 х 200 м.
Техническая (плавательная) подготовленность

1).  Обтекаемость (длина скольжения).

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

Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной координации.

Оценка темпа и шага на соревновательной скорости.

Выполнение тестов 3-6 х 50 м с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и частоты пульса.
Текущий контроль.
Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение переутомления.

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с непредельным  проплыванием короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90% от максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после окончании, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная информация получается при непрерывной регистрации ЧСС в течение 2-3 мин). Общих нормативных значений для этого теста нет, однако при регулярной регистрации увеличение времени проплывания и замедление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение состояние организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед первой тренировкой микроцикла (в понедельник) для спортсменов II разряда и выше в периоды напряженных нагрузок.

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы.

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, подсчитывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 удУмин, до 18 уд./мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается

неудовлетворительным показателем, указывающим на неадекватную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Клиностатическая проба наоборот оценивает замедление частоты пульса при переходе из положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов свидетельствует о повышенном тонусе вегетативной нервной системы.

Для оценки переносимости нагрузок в тренировке высококвалифицированных пловцов используют определение содержания мочевины в крови (Т.М. Абсалямов, 1983).

Оперативный контроль.
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и того же индивидуума. В тренировке высококвалифицированных пловцов все чаще используются прямые физиологические и биохимические измерения (потребление кислорода, уровень молочной кислоты к крови, параметры кислотно-щелочного равновесия и т.п.). В тренировке пловцов, начиная с тренировочных групп, необходимо использовать измерения частоты пульса в течение 10с после завершения упражнения. Средние значения пульсовых режимов приведены в табл. 38. Для более точной оценки величины нагрузки использовать измерение трех значений частоты пульса по схеме, описанной в предыдущем разделе. Определенную информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного занятия в целом можно получить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-15 мин после его окончания.

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин.

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: резкое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту.
3.4.Программный материал для практических занятий на каждом этапе подготовки с разбивкой на периоды подготовки
3.4.1.
Специфика организации тренировочного процесса на этапе начальной подготовки.  (1-3 года обучения)
Наиболее важной задачей этапов начальной следует считать обеспечение общей всесторонней подготовленности юного пловца. Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств пловца.

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное развитие каких-либо органов или функциональных систем неизбежно скажется на деятельности всего организма, особенно в экстремальных условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма должна быть методическим положением, определяющим структуру и содержание подготовки юного пловца на данном этапе.

Этап начальной спортивной подготовки совпадает с пубертатным (лат. pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма (увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В этот период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма подростка. Совершенствование двигательных качеств юных пловцов должно идти по пути содействия их естественному развитию.

Уделяя внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого пловцам различных специализаций. Часто дети и подростки слишком поздно 
приобщаются к тренировочным нагрузкам, направленным на повышение уровня выносливости. Это наносит значительный ущерб всестороннему физическому развитию ребенка, не позволяя постепенно подвести организм к большим тренировочным нагрузкам на последующих этапах многолетней подготовки.

На этапе начальной спортивной подготовки уже следует уделять необходимое внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц двигательного аппарата пловцов. Упражнения, содействующие развитию силы, должны сопровождаться строго нормированными напряжениями, исключающими натуживание и значительные по длительности напряжения. 

Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, тазового дна, мышцы задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, мышцы плечевого пояса. Существенная роль на этом этапе отводится средствам общефизической подготовки, хотя к концу этапа их процентное содержание в общем объеме упражнений постепенно уменьшается. Собственно, снижение эффективности средств общей подготовки и обусловленное этим изменение соотношения средств ОФП и СФП в пользу последних является одним из признаков завершения этапа начальной подготовки.

Одной из центральных задач этапа начальной подготовки является овладение базовыми элементами техники плавания. Необходимо стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих пловцов основам рациональной техники, расширять запас разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это обеспечит успешное совершенствование спортивной техники.

Структура годичного цикла подготовки приобретает к концу этапа признаки традиционной периодизации. То есть наряду с длительным подготовительным и переходным периодами начинают складываться циклы типа «соревновательных», которые могут рассматриваться как основа соревновательного периода.


Очень часто подготовка в период школьных каникул строится с учетом пребывания юных пловцов в спортивном лагере, где количество тренировочных занятий может увеличиваться. 

Однако такое значительное увеличение нагрузки представляется методически оправданным и не противоречащим принципу постепенности.

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, которая в условиях современной напряженной программы общеобразовательной школы создает значительный фон психического и физического утомления. Следовательно, в период каникул есть все основания увеличить тренировочную нагрузку.

Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет преимущественно путем использования упражнений с умеренной интенсивностью или построенных на основе игрового метода. Тренировочные занятия проводятся на фоне полного восстановления и сочетаются с активным отдыхом (купанием, играми, прогулками и т.п.). Эти факторы создают благоприятный эмоциональный фон, что значительно облегчает адаптацию детского организма к подобному увеличению нагрузок.

Соревновательная деятельность на этапе начальной спортивной подготовки носит вспомогательный характер. Она представлена главным образом в виде 
подготовительных и контрольных соревнований, большинство которых организовано в спортивной школе.  
3.4.1.1.
Занятия в группах начальной подготовки.
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов.
Для каждой возрастной группы система соревнований формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований 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 - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.
Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта:
1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;
2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.
Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.
Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.
Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.
Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми.
Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха.
Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. 
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 - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.
Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта:
1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;
2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.
Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.
Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.
Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.
Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми.
Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха.
Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.
 1-я ступень (предварительная тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 50 м любым способом без остановки.
Основные задачи 1-й ступени:
- уметь проплывать дистанцию 200 м;
- совершенствовать технику плавания;
- овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше;
-ознакомиться с упражнениями для совершенствования техники плавания избранного способа плавания.
Основные тренировочные средства на суше:
- различные виды ходьбы и бега;
- комплексы специальных и общеразвивающих упражнений;
- имитационные упражнения пловца на суше.
Основные тренировочные средства в воде:
- дыхательные упражнения;
- плавание избранным способом, дистанции 25-150 м;
- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками (с плавательной доской или кругом), дистанции 25-50 м;
- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м;
- повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 м.
2-я ступень (базовая тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 200 м любым способом без остановки.
Основные задачи базовой тренировки:
- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в качестве основной для оздоровительного плавания (чаще всего 800-1500 м);
- совершенствовать технику плавания;
- ознакомиться с имитационными упражнениями для изучения дополнительного способа плавания на суше;
- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного способа плавания.
Основные тренировочные средства на суше идентичны тем, что применялись на предыдущей ступени, при необходимости включаются дополнительные имитационные упражнения для изучения дополнительных способов плавания.
Основные тренировочные средства в воде:
- плавание избранным способом, дистанции 50-600 м;
- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками (с плавательной доской или кругом), дистанции 25-100 м;
- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 50-100м;
- повторное или интервальное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-150 м;
- дыхательные упражнения.
3-я ступень (кондиционная тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 1000-1200 м любым способом без остановки.
Основные задачи 3-й ступени:
- регулярно выполнять «свой» объем тренировочных нагрузок на суше и в воде;
- постепенно повышать уровень физической подготовленности;
- совершенствовать технику плавания и расширять арсенал двигательных навыков;
- научиться сочетать занятия в бассейне с другими видами физкультурно-спортивной деятельности.
Основными тренировочными средствами в воде являются упражнения 1-й зоны с чисто аэробной направленностью (65-75% от общего объема) и 2-й зоны с преимущественно аэробной направленностью (15-20%). Упражнения 3-й зоны составляют 5-10%, более интенсивные нагрузки применяются лишь эпизодически и в сумме составляют не более 2%.
Ведущие методы тренировки - дистанционный равномерный и переменный. Интервальный и повторный методы используются относительно реже, чем для тренировочных групп. В занятия рекомендуется включать игры и развлечения на воде, эстафетное плавание, другие виды физических упражнений.
Построение кондиционной тренировки. Для оптимального тренировочного эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности нагрузок. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физической подготовленности, нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом уровне. При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень технического мастерства. Для спортивно-оздоровительных групп условно хорошим можно считать уровень плавательной подготовленности, соответствующий III разряду. Для таких пловцов рекомендуемый тренировочный объем за тренировку (45 мин) - 1500-2000 м. При недостаточно хорошей технике спортивных способов нормы плавательной нагрузки следует уменьшить, ориентируясь в большей степени на время проплывания дистанций. Квалифицированным пловцам, оставившим занятия соревновательным спортом и приступившим к программам оздоровительной направленности, для получения должной нагрузки необходимо увеличить длину проплываемой дистанции.
В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться.
Для построения эффективной и в то же время безопасной программы оздоровительного плавания важно соблюдать принцип соответствия величины нагрузки возможностям занимающихся. Можно выделить несколько уровней нагрузки, вызывающих принципиально различные адаптационные реакции организма:
- чрезмерная нагрузка - превышает функциональные возможности организма и может привести к перенапряжению;
- оптимальная тренирующая нагрузка - позволяет добиваться увеличения уровня подготовленности;
- поддерживающая нагрузка - недостаточна для дальнейшего роста работоспособности, но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности;
- незначительная нагрузка - не приводящая к каким-либо долговременным сдвигам в организме.
Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражнений. Нагрузки, интенсивность которых ниже определенного уровня, не вызывают изменений в уровне физической работоспособности. Этот уровень называют «порогом адаптации» или «границей выносливости». У здоровых нетренированных людей он примерно соответствует частоте сердечных сокращений (ЧСС) в 120 уд./мин. С увеличением интенсивности нагрузки постепенно уменьшается ее продолжительность, которая может привести к росту работоспособности. Для физически малоподготовленных людей минимальный тренирующий эффект нагрузки наблюдается при занятиях продолжительностью 5 мин при ЧСС 150 уд./мин (К. Купер, 1987).
Организм занимающегося должен практически полностью восстановиться к утру следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только накапливание утомления от занятия к занятию, но и даже чрезмерное утомление от одной тренировки. Следовательно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объема и скорости плавания соответствовало повышению уровня подготовленности.
Для этого необходим постоянный самоконтроль за состоянием, дополняемый регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязательно развести во времени приросты объема и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в оздоровительных программах проводится весьма осторожно. Его можно рекомендовать лишь тогда, когда постепенное увеличение объема выполняемой работы, соответствующее уровню подготовленности, привело к значительным временным затратам. В этом случае объем тренировки должен быть временно сокращен.
При построении кондиционной тренировки в течение года необходима, как и в спортивной тренировке, некоторая волнообразность динамики уровня нагрузок. Важно не только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать ее по каким-либо причинам (загруженность в школе, участие в других формах двигательной активности, болезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно планировать на период каникул.
Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки
Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы.
Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.
Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.
Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 
1-й год обучения
Тренировочный период условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. Уроки плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.
В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.
В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.
Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.
Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет.
В течение тренировочного периода на место выбывших обучающихся (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия занятий в детской спортивной школе позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую («продвинутую») группу начального обучения 1-го года, а на их место набираются новички. Таким образом, на протяжении тренировочного периода группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза.
До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.
В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.
Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.
Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если у спортивной школы  нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина.
Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов.
Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения.
2-й год обучения

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

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый

на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.

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

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет):

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта;

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации.

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

- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;

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

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

- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;

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

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.  Планирование годичного цикля в группах спортивного совершенствования.
Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.
Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста
- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;
- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального, развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления движению;
- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- выбор узкой специализации;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.
Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста
- воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта;
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;
- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;
- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;
- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.
Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста
- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями;
- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и общего характера на суше и в воде;
- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде;
- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности;
- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях;
- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.
Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста
- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению упражнениями на суше и в воде;
- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций организма;
- выбор узкой специализации;
- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;
- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности;
- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.
Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста
- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом;
- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;
- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;
- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок;
- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки.

Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов
Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов.
1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов мира, учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году.
2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик специальной физической подготовленности.
3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.).
4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки
различной направленности, применения средств восстановления и стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому.
С ростом спортивного мастерства все более важным становится индивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических параметров прохождения соревновательной дистанции.
Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства
Цель и задачи подготовки
Основной целью этапа является выведение пловцов па результаты международного уровня.
Основное содержание этого этапа - максимальное использование тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется соревновательная практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной подготовки.
У большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают максимума параметры тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона).
Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.
Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на общеподготовительном этапе подготовительного периода основное место занимают средства вспомогательной и специальной подготовки.
В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются серии соревновательных стартов (всего за год: 50-60 соревнований, 90-120 стартов).
На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов является чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в которых широко применяются средства восстановления и активного отдыха.
На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов - различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии.
Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во многом связано с использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе которых - применение кино- и видеотехники.
3.5.Рекомендации по организации психологической подготовки.
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь профессионала в этой области.
Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.
Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.
В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.
В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.
К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. Особенно велико значение психической подготовки в спорте. 
Основной задачей психической  подготовки в плавании является достижение состояния психической готовности спортсмена к эффективной деятельности в избранном виде спорта.
Психическая готовность к деятельности - всегда результат психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной деятельности в современном плавании– сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать психическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной деятельности пловца. Психическая подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические задачи.
Принято различать два вида психической подготовки спортсменов:

• общую психическую подготовку - систему воздействий в ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование психических функций и психологических качеств личности, необходимых пловцу для осуществления эффективной спортивной деятельности в избранном виде спорта;

• специальную психическую подготовку – непосредственную психическую подготовку спортсмена к конкретному ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и поведением пловца в условиях данного соревнования.
3.5.1. Общая психическая подготовка

Достижение высоких спортивных результатов в плавании невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому процессу спортсмен должен быть психологически подготовлен. Отношение к тренировочному процессу во многом определяется мотивацией спортсмена. При этом имеются в виду не только мотивы, побуждающие к занятиям велосипедным спортом, а мотивация спортсмена к продолжительному и систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение высших спортивных результатов.

Одно из условий формирования устойчивой мотивации спортсмена в тренировочном процессе - постановка перспективных целей. Осознание этих целей, сформулированных в виде четких и доступных положений, и понимание необходимости усилий для ее достижения побуждают спортсмена к систематическим упорным тренировкам в течение многих лет.

Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему промежуточных целей, реально реализуемых в тренировочном и соревновательном процессе. Поэтапное достижение этих целей обуславливает стабильное психическое состояние пловца и укрепляет мотивационную основу процесса подготовки.

Психическое состояние спортсмена во многом определяет эффективность тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние переходит в доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы психическое состояние стало свойством личности пловца, его надо формировать у спортсмена в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий.

Каждое средство или метод, используемый в подготовке велосипедиста, может в той или иной мере способствовать решению задач психической подготовки при условии, что эти воздействия приведены в соответствие с задачами психической подготовки пловца.

Психические качества находятся в числе наиболее важных факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений.

К наиболее значимым качествам, характеризующим пловцов высокой квалификации, следует отнести:

• уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

• развитая способность к проявлению волевых качеств;

• устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности, способность к управлению стартовым состоянием;

• степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий;

• способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

• способность к экстремальной психической мобилизации;

• способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

Кроме того, специфика каждой дисциплины плавания определяет дополнительные требования к психике пловцов, специализирующихся в этих видах. Следует учитывать, что психические качества, с одной стороны, являются проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - формируются в процессе занятий конкретным видом плавания.

Важной стороной психической подготовленности пловцов, специализирующегося в дисциплинах, требующих проявления выносливости, является, и например, способность терпеть, в том числе и переносить болевые ощущения, связанные с психофизиологическими особенностями развития состояния утомления в этих видах плавания. Важно также отметить, что повышение устойчивости к болевым ощущениям прямо связано с периодом подготовки и уровнем подготовленности пловца. Систематическое применение значительных нагрузок определенной направленности не только обеспечивает высокий уровень функциональной подготовленности, но и сопровождается повышением и психологической устойчивости.

 В процессе психической подготовки следует учитывать индивидуальные особенности каждого пловца. К субъективным особенностям относится, например, боязнь утопления. Одним из наиболее действенных методов совершенствования психических качеств пловца в этом случае является систематическое выполнение упражнений с элементом риска, предусмотрев постепенное разнообразие и усложнение заданий.
Наряду с физиологическими признаками адаптации организма спортсмена к нагрузкам существуют признаки и психологической переносимости нагрузок. При правильном построении тренировочного процесса один из пиков психического напряжения совпадает с пиком тренировочных нагрузок,  что является естественным проявлением адаптационной реакции организма пловца. Отсутствие признаков психического напряжения в такие периоды, скорее всего, означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже адаптационных возможностей данного пловца и не может стимулировать повышение функциональных возможностей его организма. Пловец, нацеленный на высокий спортивный результат, должен быть готов перенести это состояние. 

Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности пловца (что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), могут развиваться признаки психического перенапряжения. В простых случаях, (обычно в начальной стадии) это проявляется в некоторой нервозности,  нежелании выполнять тренировочную работу определенного объема и интенсивности. В психологически более сложных случаях оно проявляется в форме страха перед нагрузкой. Данное состояние может осознаваться спортсменом (например, он откровенно говорит об этом тренеру) либо не осознаваться. В этом случае спортсмен ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-то объяснить свое поведения для себя и других. При появлении устойчивых признаков развития перенапряжения необходимо пересмотреть параметры запланированных тренировочных нагрузок и уделить повышенное внимание восстановлению спортсмена.

Если признаки психического перенапряжения начинают проявляться на фоне умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по параметрам тренировочного воздействия, причины этого состояния скорее всего связаны с внетренеровочными и внесоревновательными факторами: 

а) неблагоприятным «психическим климатом» в команде (например, конфликт с тренером или членами команды); 

б) снижением уровня мотивации; 

в) проблемами в личной жизни и т.п. 

В этих случаях требуется коррекция не столько тренировочной нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, создающих излишнюю психологическую напряженность.

В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок часто возникает состояние психического перенапряжения, усугубляющееся монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном этапе и индивидуальной реакции спортсменов на нагрузку бывает целесообразно использовать приемы повышения эмоциональности тренировочных занятий. 
Введение элементов игрового метода может  существенно уменьшить психическое напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы.

Необходимо учитывать, что длительное психическое перенапряжение может развиться в состояние адаптационного срыва, сопровождающегося глубокой депрессией. Это состояние особо опасно у юных спортсменов, поскольку может иметь необратимые последствия. У спортсмена, оказавшегося в этом состоянии, теряется мотивация, смещаются жесткие целевые установки, понижается восприимчивость к нагрузкам, утрачивается способность к предельной мобилизации в соревнованиях. Глубокое психическое перенапряжение часто приводит к прекращению занятий спортом, причем полученная психическая травма может сохранить свой след на долгие годы.

Причиной глубокого психического перенапряжения спортсмена является, как правило, нарушение основных принципов подготовки, сопровождающееся отсутствием контроля за состоянием спортсмена. В отдельных случаях срыв адаптации может быть связан с развитием хронических заболеваний, но и в этом случае элементарный контроль позволяет выявить это состояние уже на ранней стадии развития. Учитывая опасность этого состояния, тренер обязан при появлении первых признаков глубокого психического перенапряжения изменить режим подготовки, обеспечив спортсмену незамедлительный отдых, восстановительные процедуры и обратиться за помощью к квалифицированному специалисту-психологу.

Особое значение в процессе общей психической подготовки пловца имеет формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. 
При современном уровне спортивных достижений в плавании подготовка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий резко снижают эффективность подготовки,  рассчитанной на высшие спортивные достижения. Кроме того соблюдение строгой систематичности тренировочных воздействий - это важный фактор и психической подготовки.

Пловец, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, выполнил весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных воздействий, имеет больше оснований для психической уверенности в результате предстоящих соревнований.

Важной целью общей психической подготовки является формирование устойчивого позитивного отношения пловца к соблюдению спортивного режима, способности подчинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели. В этом случае режим жизни пловца, предполагающий постоянные жесткие временные рамки сочетания тренировочных занятий, участие в соревнованиях с отдыхом и восстановительными процедурами, становится естественным режимом жизни, потребностью, определяющей устойчивое психологическое состояние спортсмена.
3.5.2. Специальная психическая подготовка.

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет пловца находиться в состоянии постоянного психического напряжения, но своих предельных величин психическое напряжение достигает в период непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных соревнованиях.

В процессе предстартовой подготовки практически каждый пловец подвержен таким психическим состояниям, как высокое эмоциональное возбуждение и тревожность. Повышение нервно-психического возбуждения спортсмена в условиях ответственных соревнований рефлекторно подготавливает его организм к высокоинтенсивной деятельности. Это возбуждение на фоне положительного общего эмоционального состояния пловца, его уверенности в себе и желания соревноваться является исключительно важным фактором,  обеспечивающим оптимальную готовность к старту. Однако чрезмерное эмоциональное возбуждение может оказать и резко отрицательное воздействие на результат выступления спортсмена.

Для того чтобы сделать заключение о характере влияния эмоционального возбуждения и тревожности пловца на результат его соревновательной деятельности, можно использовать методы обычного визуального наблюдения, опроса, беседы со спортсменом. На основании анализа объективных состояний и субъективных ощущений, пережитых спортсменом на протяжении нескольких соревнований, можно сделать заключение о типичных индивидуальных реакциях. Накопив определенное число подобных наблюдений, сначала возможно по ряду признаков прогнозировать степень готовности пловца к старту, а в дальнейшем при определенной целенаправленной психической подготовке и управлять состоянием предстартовой готовности спортсмена.

Особое место среди средств психического воздействия занимают способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния основан на умении пловца сознательно контролировать, концентрировать и переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется использовать пловцу, зависят от его состояния на данный момент и особенностей психики. В процессе многолетней подготовки у спортсмена складывается индивидуальная манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на личный опыт пловца, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, обуславливающие эффективность деятельности с минимальными нервными затратами. Индивидуальные аспекты психической подготовки перед стартом имеют особое значение в достижении состояния наивысшей готовности спортсмена к моменту старта.

Каждый пловец имеет свой оптимальный уровень эмоционального возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных соревнованиях. Поэтому вносить резкие изменения в индивидуальную психическую подготовку пловца в фазе непосредственного подведения его к старту в условиях ответственных соревнований следует очень осторожно, а в большинстве случаев нецелесообразно. 
Спортивная команда - это, хотя и малая, но сложная социальная система, способная в большей или меньшей мере к самоорганизации и самоуправлению. Оптимальное развитие лидерских процессов, определенная дифференциация лидерских ролей могут повышать или снижать способность команды к организации и влиять на ее надежность в условиях соревновательной деятельности. Лидерство является необходимым условием для эффективной организации и координации взаимодействий спортсменов как в тренировочной, так и в соревновательной деятельности. 

Поэтому одной из важнейших задач специальной психической подготовки команды к соревнованиям является определение лидеров команды и создание необходимой психологической обстановки, которая позволила бы сплотить команду с учетом дифференциации задач, стоящих перед каждым ее членом. Если лидер действует в соответствии с планом и задачами тренера, то достигается, как правило, максимальный положительный эффект в организации и координации совместных усилий членов команды.
Взаимопонимание и доверие между тренером и лидером команды способствует формированию благоприятного психологического климата в команде, снимает напряженность, предупреждает конфликты.

3.6.Планы инструкторской и судейской практики 

Занимающиеся тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.
3.7. Применение восстановительных средств.
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 малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.

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

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 их числу 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.
3.8. Планы антидопинговых мероприятий

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства  преследует следующие цели: 

- обучение занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в центре. 

1.Утверждение ответственных лиц за профилактику и информирование не применения допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов.

2. Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию не использования допинга, запрещенных средств и методов в детско-юношеском спорте.

3. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов.

4. Своевременное вынесение решений по фактам нарушений антидопинговых правил.

 Биологический паспорт.
Революционный метод в борьбе с допингом, это электронный документ, разработанный в тесном сотрудничестве с всемирным антидопинговым агентством (WADA). В нем содержится информация: 

- результаты анализа мочи и крови; 

- гематологический профиль спортсмена; 

- данные о количестве стероидов в организме спортсмена. 

Главным преимуществом биологического паспорта является то, что он на основе анализов крови и мочи позволяет установить индивидуальные лимиты гематологии и стероидов для каждого пловца. Они позволяют контролировать малейшие изменения показателей и определять, какой спортсмен использует запрещенные методы.
4.Система контроля и зачетные требования 
Система контроля включает в себя промежуточную аттестацию на каждом этапе спортивной подготовки компоненты которой разработаны с учетом возраста и влияния физических качеств  и телосложения на результативность в плавании. 
Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм спортсмена при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся плавании на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:

- уровень и динамика спортивных результатов;

- участие в соревнованиях;

-нормативные требования спортивной квалификации.
На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики.
Влияние физических качеств и телосложения  на результативность по виду спорта плавание
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.1. Требования к результатам освоения программы по предметным областям
Результатами освоения Программы является приобретение спортсменами и занимающимися  следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта  (правила плавания, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по плаванию; федеральный стандарт спортивной подготовки по плаванию; 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);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях плаванием
в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

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

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.
в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в плавании;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных мероприятиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

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

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

4.2. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, теку​щий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим типом фи​зических и психических состояний спортсменов.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревнова​тельной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших сис​тем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного про​цесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготов​ленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, ко​торое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навы​ков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (2 раза в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех со​стояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями пловца. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упраж​нений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки трениро​вочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявле​ния недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования) данный вид оценки проводится только в виде текущего или оперативного контроля.

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Правила проведения аттестационных измерительных срезов (тестирова​ния) и интерпретации полученных результатов направлены на: 

- информирование испытуемого о целях проведения тестирования;

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых за​даний и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция воспри​нята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения зада​ний испытуемыми; 

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полу​ченных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые аттестационные измерительные материалы (тест) или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденциальности аттестационных измерительных результатов;

- ознакомление испытуемого с результатами аттестационных измеритель​ных срезов, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей инфор​мации; 

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследова​тельскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационными измери​тельными материалами и знаний об особенностях его применения.

Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки указаны в таблицах.

Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для перевода  в группы на

этап начальной подготовки  1-3 г.г. обучения по плаванию

	№ п/п
	Контрольные упражнения и ед. измерения
	Оценка в баллах
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1
	Бросок набивного мяча 1 кг


	5
	4,0
	3,5
	4,1
	3,6
	4,2
	3,7

	
	
	4
	3,9
	3,4
	4,0
	3,5
	4,1
	3,6

	
	
	3
	3,8
	3,3
	3,9
	3,4
	4,0
	3,5

	2
	Челночный бег 3x10 м
	5
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1
	9,6
	10,0

	
	
	4
	9,9
	10,3
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1

	
	
	3
	10,0
	10,5
	9,9
	10,3
	9,8
	10,2

	3
	Выкрут  прямых рук вперед-назад          
	5
	60
	60
	55
	55
	50
	50

	
	
	4
	65
	65
	60
	60
	55
	55

	
	
	3
	70
	70
	65
	65
	60
	60

	4
	  Наклон вперед, стоя на  

 возвышении        
	5
	2
	2
	4
	4
	5
	5

	
	
	4
	1
	1
	3
	3
	4
	4

	
	
	3
	0
	0
	2
	2
	3
	3

	5
	Спортивный разряд.
	5
	
	
	
	
	1 юн
	1 юн

	
	
	4
	
	
	
	
	2 юн
	2 юн

	
	
	3
	
	
	
	
	3 юн
	3 юн


Оценочная система выполнения контрольно-переводных нормативов: НП -1-2  обучающийся  при сдаче 4-х  контрольных упражнений должен набрать  не менее   12 баллов. НП-3 обучающийся  при сдаче 5-ти  контрольных упражнений должен набрать  не менее   15 баллов.
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для перевода  в группы на

 тренировочный этап 1-5  г.г. обучения по плаванию
	№ п/п
	Контрольные упражнения и ед. измерения
	Оценка в баллах
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1
	Бросок набивного мяча 1 кг


	5
	4,2
	3,8
	4,4
	4,0
	4,6
	4,4
	5,0
	4,5
	5,3
	5,0

	
	
	4
	4,1
	3,6
	4,3
	3,8
	4,5
	4,2
	4,8
	4,4
	5,0
	4,8

	
	
	3
	4,0
	3,5
	4,2
	3,6
	4,4
	4,0
	4,5
	4,2
	4,8
	4,5

	2
	Челночный бег 3x10 м
	5
	9,3
	9,8
	9,1
	9,6
	8,8
	9,5
	8,6
	9,4
	8,4
	9,3

	
	
	4
	9,4
	9,9
	9,2
	9,7
	9,0
	9,6
	8,8
	9,5
	8,6
	9,4

	
	
	3
	9,5
	10,0
	9,3
	9,8
	9,1
	9,7
	9,0
	9,6
	8,8
	9,5

	3
	Выкрут  прямых рук вперед-назад, не белее  в см.         
	5
	55
	55
	53
	53
	51
	51
	48
	48
	45
	45

	
	
	4
	57
	57
	55
	55
	53
	53
	50
	50
	48
	48

	
	
	3
	60
	60
	57
	58
	55
	55
	52
	52
	50
	50

	4
	  Наклон вперед, стоя на  

возвышении        
	5
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	10
	10

	
	
	4
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	9
	9

	
	
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	7
	8

	5
	200 м к/п
	5
	3,15,0
	3,37,0
	2,51,0
	3,07,0
	2,38,0
	2,49,0
	2,26,0
	2,45,0
	2,19,5
	2,36,0

	
	
	4
	3,45,0
	4,05,0
	3,15,0
	3,37,0
	2,51,0
	3,09,0
	2,48,0
	3,07,0
	2,26,0
	2,45,0

	
	
	3
	4,08,0
	4,35,0
	3,45,0
	4,05,0
	3,15,0
	3,37,0
	3,05,0
	3,31,0
	2,48,0
	3,09,0

	6
	800 в кролем на груди
	5
	12,33,0
	13,28,0
	11,17,0
	12,06,0
	9,52,0
	11,25,0
	9,39,0
	10,33,0
	9,05,0
	9,55,0

	
	
	4
	14,38,0
	16,12,0
	12,33,0
	13,28,0
	11,27,0
	12,06,0
	11,22,0
	11,55,0
	9,39,0
	10,33,0

	
	
	3
	16,50,0
	18,45,0
	14,38,0
	16,12,0
	12,53,0
	13,28,0
	12,37,0
	13,26,0
	11,22,0
	11,55,0

	7
	Спортивный разряд на избранной дистанции
	5
	3
	3
	2 
	2 
	2-1
	2-1
	1
	1
	КМС
	КМС

	
	
	4
	1 юн
	1 юн
	3
	3
	3-2
	3-2
	2
	2
	1
	1

	
	
	3
	2 юн
	2 юн
	1 юн
	1 юн
	1 юн-3
	1 юн-3
	3
	3
	2
	2


Оценочная система выполнения контрольно-переводных нормативов: обучающийся  при сдаче 7-ти  контрольных упражнений должен набрать  не менее   21 баллов.

Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для перевода  в группы на

 этап ССМ и ВСМ по плаванию
	№ п/п
	Контрольные упражнения и ед. измерения
	Оценка в баллах
	ССМ
	ВСМ

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1
	Бросок набивного мяча 1 кг


	5
	6,5
	5,3
	7,7
	6,0

	
	
	4
	6,0
	5,0
	7,6
	5,5

	
	
	3
	5,3
	4,5
	7,5
	5,3

	2
	Челночный бег 3x10 м
	5
	9,3
	9,8
	9,2
	9,7

	
	
	4
	9,4
	9,9
	9,3
	9,8

	
	
	3
	9,5
	10,0
	9,4
	9,9

	3
	Выкрут  прямых рук вперед-назад, в см.         
	5
	43
	50
	38
	43

	
	
	4
	44
	55
	39
	44

	
	
	3
	45
	60
	40
	45

	4
	  Подтягивание на перекладине
	5
	8
	6
	11
	8

	
	
	4
	7
	5
	10
	7

	
	
	3
	6
	4
	9
	6

	5
	Прыжок в длину с места
	5
	180
	165
	200
	180

	
	
	4
	175
	160
	195
	175

	
	
	3
	170
	155
	190
	170

	6
	200 м к/п
	5
	2,18,00
	2,35,00
	2,17,50
	2,33,00

	
	
	4
	2,19,5
	2,36,0
	2,18,00
	2,35,00

	
	
	3
	2,26,0
	2,45,0
	2,19,5
	2,36,0

	7
	800 в кролем на груди
	5
	9,00,00
	9,50,00
	8,50,00
	9,40,00

	
	
	4
	9,05,0
	9,55,0
	9,00,00
	9,50,00

	
	
	3
	9,39,0
	10,33,0
	9,05,0
	9,55,0

	8
	Статическая сила при имитации гребка на суше в кг
	5
	40
	30
	42
	32

	
	
	4
	38
	29
	40
	30

	
	
	3
	37
	28
	38
	29

	9
	Спортивный разряд на избранной дистанции
	5
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Оценочная система выполнения контрольно-переводных нормативов: обучающийся  при сдаче 9-ти  контрольных упражнений должен набрать  не менее   27 баллов.

4.3 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.
Общая физическая подготовленность

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят:
•
 Челночный бег 3x10 м. И.и. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия.

•
 Бросок набивного мяча.

Специальная физическая подготовка па суше

•
 Подвижность в плечевых суставах («выкрут»),

•
 Подвижность позвоночного столба (наклон вперед).

•
 Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином.

Специальная физическая подготовленность в воде

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

•
 Скоростные возможности (25-50 м).

•
 Выносливость в гликолнтической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с отдыхом 10 с).

•
 Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х10О м с отдыхом 15 с).

•
 Выносливость па уровне ПА110 (тест 2000 м для спринтеров и средневиков и 3000 м для стайеров).

•
 Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 х 200 м.

Техническая (плавательная) подготовленность

•
 Обтекаемость (длина скольжения).

•
 Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном положении с вытянутыми вверх руками па полном вдохе).

•
 Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды при проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др.

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

•
 Оценка темпа и шага на соревновательной скорости.

•
 Выполнение тестов 3-6 х 50 м с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и  частоты пульса.

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 электромагнитыми 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. 
5. Перечень литературы  и информационного обеспечения.
1.Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по плаванию («Советский спорт» 2006г.)

2.Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой («Физкультура и
спорт» 2000г.)

3.Макаренко Л.П. Юный пловец («Физкультура и спорт» 1983г.)

4.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера (изд. «Астрель» 2003г.)

5.Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде («Физкультура и спорт» 1986г.)

6.Спортивное плавание. Путь к успеху. Москва. 2012 год

7. Гузман Р.  Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования техники всех стилей. 2013 год

8. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика. Москва. 2013.

9. Кравцов А.М. Методика срочного контроля и коррекции техники плавания в соревновательных и тренировочных упражнениях. Физкультура и спорт. 2010 г

10. Макдауд И. Анатомия плавания. Физкультура и спорт. 2013 год.

11. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации

12. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России

13. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет

14. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
15.Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта – (www.Lesgaft.spb.ru)
16 Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – http://Lib.sportedu.ru/

17. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru).
6.План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий спортивной школы на тренировочный период формируется  на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации.
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