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Директор


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
по виду спорта
ПЛАВАНИЕ
Новосибирск 2023
I .ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1. Дополнительная образовательная программа по виду спорта «плавание» предназначена для организации образовательной деятельности детей и взрослых в Государственном автономном профессиональном образовательном учреждении Новосибирской области «Новосибирское училище (колледж) олимпийского резерва» (далее организация) по спортивной подготовке на этапе высшего спортивного мастерства (далее ВСМ), с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Министерства спорта России от 16 ноября 2022 года № 1004.

2. Цели реализации программы:

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

- подготовка спортивного резерва по плаванию для сборных команд Новосибирской области, Российской федерации;

- освоение программы обучаемыми спортивной подготовки на этапе ВСМ;

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучаемыми всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.
II. ХАРАКТИРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки












Таблица 1
	Этапы спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку

(лет)
	Наполняемость

(человек)
	Качественный состав группы

	Этап высшего спортивного

мастерства
	не ограничивается
	14
	4-8
	МС, МСМК


4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки












Таблица 2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап высшего
спортивного мастерства

	Количество часов в неделю
	24

	Общее количество часов в год
	1248


5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- учебно-тренировочные занятия:
продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
- учебно-тренировочные мероприятия:

для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающиеся, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.
перечень учебно-тренировочных мероприятий












Таблица 3
	№ п/п
	Виды 

учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество суток) (без учета времени следования к месту проведения УТМ и обратно)

	
	
	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке

к международным спортивным
соревнованиям
	21
	21

	1.2.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке

к чемпионатам России, кубкам России,

первенствам России
	18

	21

	1.3.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к

другим всероссийским спортивным
соревнованиям
	18

	18

	1.4.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской
Федерации
	14
	14

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно- тренировочные
мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия
для комплексного медицинского обследования
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно- тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	-


	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия
	                            До 60 суток


Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для  подготовки обучающихся к соревновательной  деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.
Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также в календарный план официальных спортивных мероприятий Новосибирской области, организации, в соответствии с положением (регламентом) об их проведении, но не более:

1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе).
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах ССМ и ВСМ:

            На этапах ССМ и ВСМ организация учебно-тренировочного процесса по индивидуальным планам подготовки спортсменов является основной формой, включая индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль, инструкторскую и судейскую практику, тестирование и контроль. Индивидуализация построения учебно-тренировочного процесса обусловлена подготовкой  спортсменов одной группы (ССМ или ВСМ) к соревнованиям разных возрастных категорий, которые проводятся, как правило, в разное время.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки  не исключает иных форм обучения.
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.
Объем соревновательной деятельности (минимальные требования)
Таблица 4
	Виды

соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований

	
	Этап высшего спортивного мастерства

	 Контрольные 
	8

	 Отборочные  
	2

	  Основные   
	4


Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Новосибирской области и календарным планом спортивных мероприятий организации.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в горнолыжном спорте многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки обучающихся и контроля за ее эффективностью, а также отбора бучающихся для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки обучающихся.

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Иные виды (формы) обучения:

- инструкторская и судейская практика:

Работа по приобретению инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ в форме бесед, семинаров,  практических занятий и самостоятельного обслуживания спортивных соревнований.

На этапах ССМ и ВСМ основное внимание уделяется приобретению знаний и умений: составление рабочих планов и выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки; проведение учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах; составление положения о соревнованиях; практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях; организация и судейство районных и городских соревнований.
- медико-восстановительные мероприятия:

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и медико-биологические мероприятия.

-углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному процессу.
-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности.

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
Применение восстановительных средств
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-био​логических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации  (сверхвосстановления).
Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:

1)  естественные и гигиенические;

2)  педагогические;

3)  медико-биологические;

4)  психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств
Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.
Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки.
Педагогические средства восстановления

Под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.

Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке.
Таблица 5
	Время, ч
	Продукты

	1 -2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная.

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб пшеничный.

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок.

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь.

	6-7
	Шпик, грибы.


Психологические средства восстановления

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в спортивной борьбе.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.

В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств при подготовке.
- тестирование и контроль:

Тестирование двигательных возможностей спортсмена позволяет решать педагогические задачи по выявлению уровня развития его функциональных возможностей, физических способностей, технической и тактической подготовленности.

Тестирование также даёт возможность выполнять сравнительный анализ результатов (как отдельных спортсменов, так и целых групп обучающихся), на основании которого можно будет в дальнейшем:

·- проводить объективный контроль учебно-тренировочного процесса и результатов соревновательной деятельности;

·- составлять, либо корректировать индивидуальные и групповые планы подготовки спортсменов (микро, мезо и макроциклы).

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека.

Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений. Однако далеко не каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест.

В качестве тестов следует использовать лишь те испытания (пробы), которые отвечают специальным требованиям и в соответствии с которыми должны быть:

 -определена цель применения любого теста (или тестов);

 -разработаны стандартизированная методика измерения результатов в тестах и процедура тестирования;

 -определена надёжность и информативность тестов;

 -реализована возможность представления результатов тестов в соответствующей системе оценки.
Контроль учебно-тренировочного процесса в различных периодах круглогодичного цикла проводится тренером-преподавателем постоянно.
Самоконтроль спортсмена должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения
               План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения является основополагающим документом, на основе которого строится весь учебно-тренировочный процесс в учреждении на год, составляются индивидуальные планы спортивной подготовки обучающихся. На основании его проводятся учебно-тренировочные мероприятия, спортсмены (обучающиеся) направляются для участия в учебно-тренировочных сборах и соревнованиях. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения составляется на очередной год, является приложением к настоящей программе, формируется в соответствии с единым календарным планом физкультурно-спортивных мероприятий России и календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий Новосибирской области.
6. Годовой учебно-тренировочный план
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «плавание» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- тренировочного процесса в рамках деятельности организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание»
Таблица 6
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	11-15

	Специальная физическая подготовка (%)
	42-50

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	14-16

	Техническая подготовка (%)
	18-22

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	3-14

	Инструкторская и судейская практика (%)
	2-4

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	8-10


Годовой учебно-тренировочный план
Таблица 7
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	11-15
	11
	137

	Специальная физическая подготовка
	42-50
	44
	549

	Участие в спортивных соревнованиях
	14-16
	14
	175

	Техническая подготовка
	18-22
	18
	225

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3-14
	3
	37

	Инструкторская и судейская практика
	2-4
	2
	25

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8-10
	8
	100


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ВСМ













Таблица 8
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Общая физическая подготовка
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	11
	137

	Специальная физическая подготовка
	46
	45
	46
	45
	46
	45
	46
	46
	46
	46
	46
	46
	549

	Участие в спортивных соревнованиях
	20
	19
	20
	19
	
	19
	20
	19
	
	
	19
	20
	175

	Техническая подготовка
	19
	18
	19
	18
	19
	19
	18
	19
	19
	19
	19
	19
	225

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	3

	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	37

	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	25

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8

	9

	8

	9

	9

	8

	8

	8

	9

	8

	8

	8

	100

	Всего
	109
	108
	109
	108
	92
	108
	108
	109
	90
	90
	108
	109
	1248


7. Календарный план воспитательной работы на этапе ВСМ












Таблица 9
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность


	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; - приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; - формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: - освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; - составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
 - формирование навыков наставничества;
 - формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
 - формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровье сбережение

	2.1.
	Медико-биологическое исследование
	Исследование организма спортсмена после/до тренировочной и соревновательной деятельности
	В течение года

	2.2.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового
образа жизни

[image: image2]

	Дни здоровья и спорта, в рамках    которых предусмотрено:

 -формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

 - подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта
	В течение года

	2.3.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы
формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

-тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: - формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; - расширение общего кругозора юных спортсменов;
	В течение года


Основные задачи воспитательной работы:

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов;

-привитие навыков здорового образа жизни;
-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
8. План антидопинговых мероприятий для учебно-тренировочных групп  ВСМ












Таблица 10
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1.
	Утверждение лиц, ответственных за профилактику и информирование о неприменении допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	декабрь
	руководитель

	2.
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию о неиспользовании допинга, запрещенных средств и методов
	декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	3.
	Организация онлайн-обучения антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	4.
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	январь-декабрь
	тренер-преподаватель

	5.
	Своевременное вынесение решений по факту нарушений антидопинговых правил
	по факту
	руководитель

	6.
	Организация семинаров для тренеров-преподавателей
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику


Работа по ознакомлению с документами антидопинговых организаций проводится в учебно-тренировочных группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Работа проводится в форме бесед, семинаров. Обучающиеся получают знание по антидопинговым мероприятиям проводимых всемирной антидопинговой организацией. Организовано онлайн-обучение антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов.

9. План инструкторской и судейской практики.












Таблица 11
	№
п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Участие в судейских семинарах
	в течение года
	судейская коллегия НСО по видам спорта

	2.
	Участие в судействе спортивных соревнований различного уровня 
	в течение года
	тренер-преподаватель

	3.
	Организация и проведение учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя
	в течение года
	тренер-преподаватель


10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств











Таблица 12
	№

п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Прохождение УМО спортсменами сборных команд РФ
	согласно вызова на УМО
	тренер-преподаватель

	2.
	Прохождение УМО в ОВФД
	август, март
	тренер-преподаватель

	3.
	Медицинский осмотр в ОВФД перед участием в спортивных соревнованиях
	в течение года
	тренер-преподаватель

	4.
	Тестирование в кабинете функциональной диагностики в организации
	в течение года
	врач кабинета функциональной диагностики

	5.
	Прохождение восстановительных мероприятий в массажном кабинете
	в течение года
	массажист

	6.
	Прохождение восстановительных мероприятий в кабинете психологической разгрузки в организации
	в течение года
	психолог


III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.


Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.
Система контроля включает в себя:
- Этапный контроль

- Текущий контроль

- Оперативный контроль

- Аттестация


Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена является следствием долговременного тренировочного процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.


Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики.


Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.


Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.

Программа текущего обследования

Таблица 13
	Задачи текущего обследования
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	1. Контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок
	Хронометрия, пульсометрия, статистический анализ.
	Средства подготовки, их объем, интенсивность и процентное распределение. Уровень тренировочной нагрузки



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.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований.


Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.
Направления по всем видам контроля: Обследование соревновательной деятельности, Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы врачебного контроля, Самоконтроль.
Обследование соревновательной деятельности 
Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований;

- провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности;

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

Программа обследования соревновательной деятельности 

Таблица 14
	Задачи обследования соревновательной деятельности
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	Контроль уровня технической подготовленности
	Видеозапись, комплексная инструментальная методика
	Модельные характеристики действий

	Контроль уровня функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ


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).
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.
Медико-биологический контроль
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.
Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  и биохимического контроля.
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально- биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

· анкетирование, опрос;

· педагогическое наблюдение;

· тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной  гигиены.

            Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет спортсмен, взаимодействуя с тренером-преподавателем.
11. Требования к результатам  прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Эффективность на различных этапах спортивной подготовки, в соответствии с требованиями к результатам реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, на основе ФССП по виду спорта «плавание» определяется по следующим критериям:

Этап высшего спортивного мастерства

· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «плавание»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимся высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья

12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки
Оценка результатов освоения программы  проводится на основании результатов промежуточной аттестации обучающихся, проводимой аттестационной комиссией организации согласно «Положения о проведении промежуточной аттестации обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».
Аттестация представляет собой систему контроля (на основе аттестационных листов), включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на основе информации об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся  спортсменом,  представленными  выполнением  нормативных и квалификационных требований по этапам спортивной подготовки.
Аттестация проводится один раз в год согласно утвержденного графика.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и другими показателями по видам подготовки.
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации  лиц, проходящих спортивную подготовку по годам и этапам спортивной подготовки
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ  И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА по виду спорта «плавание»











Таблица 15
	
	Упражнения
	
	Норматив

	
	
	
	юн/муж
	дев/жен

	
	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег на 30м
	с
	не более

	
	
	
	4,7
	5,0

	1.2.
	Бег 2000м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,10
	10,0

	1.3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	20

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	И.п. – стоя держа мяч весом 1кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее

	
	
	
	7,5
	5,3

	2.2.
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	50
	40

	2.3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	7

	
	И.п. - стоя, держа гимнастическую палку, ширина хвата 50см. Выкручивание прямых рук плечевых суставов вперед-назад.
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
тренера-преподавателя по виду спорта «плавание»

на этапе спортивной подготовки
ВЫСШЕГО СПОТРИВНОГО МАСТЕРСТВА

Срок реализации программы: не ограничен
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана для организации работы  тренера-преподавателя и направлена на достижение планируемых результатов освоения обучаемыми дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту «плавание» на этапе ВСМ.

Основные цели и задачи работы  тренера-преподавателя по подготовке обучающихся
на этапе высшего спортивного мастерства
-сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 
-развитие и совершенствование лидерских качеств, воспитание ответственности и патриотизма;
-совершенствование уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

-повышение уровня функциональных возможностей организма;

-совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

-закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
-выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки.

При планировании учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель использует следующие виды планирования:

-перспективное, позволяющее оценить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;

-ежемесячное, составление не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающие инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
При определении структуры, направленности и содержания многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо:

· строго соблюдать последовательность решаемых задач в возрастных группах, соответственно подбирая средства и методы тренировки;

· постоянно совершенствовать всестороннюю общефизическую подготовку занимающихся, которая является "базой" для достижения высоких спортивных результатов и обеспечивает условия предупреждения явлений перетренировки и перенапряжения;

· обеспечивать преемственность выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствующих возрастных группах с последовательным увеличением нагрузки, как по показателям объема, так и интенсивности, с преимущественным ростом первого показателя;

· строго соблюдать принцип непрерывности тренировочных нагрузок, постепенность их увеличения с учетом соответствия включаемых нагрузок функциональным возможностям организма спортсменов;

· одновременное и параллельное воспитание физических и волевых качеств у обучающихся.
14. Рекомендуемый программный материал для учебно-тренировочных занятий

на этапах спортивной подготовки ССМ и ВСМ
Структура годичного цикла 
Принцип круглогодичного тренировочного процесса является одним из определяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных результатов. Круглогодичная подготовка означает, что при различных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 52 недель, выделяя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха.

Для эффективного планирования круглогодичной тренировки используется периодизация, т.е. деление на циклы, периоды, этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: необходимостью участвовать в определенных соревнованиях, в соответствии с индивидуальным планом подготовки согласно Календарному плану, спецификой вида спорта спортивная борьба, уровнем подготовленности                       спортсмена, особенностью развития его спортивной формы.

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков  планируется учебно-тренировочная работа. С другой стороны,  календарь участия в соревнованиях не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.
Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, – это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный на основных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. В спортивной борьбе оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:

1) приобретения;

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы,

соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на подготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающегося,(игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа- это непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Соревновательный период.

Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в спортивной борьбе. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально- подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной  и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.

Переходный период.

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал  в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.
Особенности планирования тренировки высококвалифицированных пловцов

Планирование годичной тренировки на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. 

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма 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 техникотактического мастерства спортсмена) необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик специальной физической подготовленности. 

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. 

В настоящее время к числу важнейших параметров относят: 

-время стартовой реакции; 

-время прохождения стартового участка (15м); 

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

-время на финише (5 м);

-темп и шаг; 

-график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам дистанции. 

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

В таблице представлены временные нормативы для стартов и поворотов в четырех способах плавания.

Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности весьма специфична и определяется индивидуальными возможностями спортсмена. В.Н. Платонов [2000] условно выделяет три группы пловцов высокого класса:

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

2) с эффективным финишем и второй половины дистанции;

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

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

Нормативы времени выполнения стартов и поворотов (с)
Таблица 16
	способ плавания
	оценка
	этап ВСМ
мужчины
	ЧМ
	этап ВСМ женщины
	ЧМ

	старты

	кроль
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	5,9

6,1

6,3
	5,40

5,66

5,84
	6,7

6,9

7,1
	6,36

6,51

6,72

	на спине
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	6,7

6,9

7,1
	6,04

647

7,24
	7,6

7,8

8,0
	7,16

7,47

7,76

	брасс
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	6,9

7,1

7,3
	6,40

6,65

7,00
	8,0

8,2

8,4
	7,64

7,84

8,08

	дельфин
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	5,9

6,1

6,3
	5,40

5,67

5,92
	6,9

7,1

7,3
	6,48

6,75

7,00

	повороты

	кроль
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	7,4

7,6

7,8
	7,00

7,12

7,16
	8,3

8,5

8,7
	7,84

8,06

8,28

	на спине
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,0

8,2

8,4
	7,48

7,77

8,16
	8,9

9,1

9,3
	8,48

8,67

8,84

	брасс
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,9

9,1

9,3
	8,24

8,68

9,24
	10,1

10,3

10,5
	9,60

9,88

10,1

	дельфин
	отлично

хорошо

удовлетворительно
	8,0

8,2

8,4
	7,56

7,80

8,12
	9,0

9,2

9,4
	8,40

8,73

9,04


Примечание. ЧМ –финал чемпионата мира 2003г.. лучший, средний и  худший результаты.
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 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 в 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.
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 вне тренировочные и вне соревновательных факторов, 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 видео – техники. Значительные резервы дальнейшего совершенствования системы подготовки пловцов высокого класса – в управлении процессом их подготовки с тщательным учетом особенностей структуры соревновательной деятельности и подготовленности, индивидуальных особенностей, а также привлечений к этому процессу специалистов из смежных областей науки для обеспечения научно обоснованной системы подготовки к крупнейшим соревнованиям.
Общая физическая подготовка на суше
Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать следующие задачи: 
-всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов;
-оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 
-обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 
-повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает определенный тип спортсменов – пловца-атлета. 
К основным средствам общей физической подготовки относятся: 
-различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 
-кроссовая подготовка 
-общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах);
-подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 
-лыжная подготовка. 
Упражнения на расслабление. 
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 
Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 
1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 
2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью расслабились. 3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 26 
4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6 секундным напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 
5. Лежа на спине, ноги опираются о стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 
6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, расслабиться. 
7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6-8 с, затем расслабить и «уронить». 8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 
9. Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 
10. И.п. – о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 
11. И.п. – сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) вернуться в исходное положение. 
12. И.п. – о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, пальцы крепко сжаты в клаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 3) почувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 
13. И.п. – о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечье и кисти; 4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 
14. И.п. – о.с.: 
1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 
2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 
3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 
4) вернуться в исходное положение.      
Комплекс упражнений па расслабление, разработанный И. Ловицкой, включает следующие приемы: 
вначале используются упражнения, при выполнении которых мышцы усиленно напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до ясного ощущения тяжести удерживаемой части тела, после чего осуществляется полное расслабление мышц, сочетающееся с «падением» этой части тела под воздействием ее тяжести. На следующей ступени обучения расслаблению мышц используют упражнения, в которых переход от усиленно напряженных мышц к их расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13).

На завершающей ступени переходят к более сложным упражнениям на расслабление мышц, в которых произвольное расслабление одних мышц сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 14).
Акробатические упражнения Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад 27 прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.

Средства и методы развития выносливости
Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 
Основным критерием для разграничении нагрузки является относительная мощность выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и др. С методической точки зрения в условиях занятий в детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-биологической), но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности менее 10с. Таких упражнений в спортивном плавании очень мало и на практике их объединяют с упражнениями продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V зону более точно называть смешанной алактатно-гликолитической. В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических и физиологических показателей невозможно. Однако мощность работы и предельное время ее выполнения взаимосвязаны довольно тесно, что дает возможность судить о преимущественной направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени на отрезках дистанции, интенсивности и частоты пульса. На принадлежность упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей степени, чем длина проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50 м за 25 с и быстрее, то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 м за 45 с будет нагрузкой IV зоны.
Зоны тренировочных нагрузок в плавании
Таблица 17
	зона
	Направленность тренировочного воздействия
	Педагогическая классификация

	V
	Смешанная алактатно-гликолитическая
	Развитие скорости

	IV
	Гликолитическая анаэробная
	Скоростная выносливость

	III
	Смешанная аэробно-анаэробная
	Выносливость к работе гликолитического анаэробного характера

	II
	Преимущественно аэробная
	Базовая выносливость - 2

	I
	Аэробная
	Базовая выносливость - 1


Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к специальной выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, выступающих на дистанциях 100 и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, средневиков и стайеров (800-1500 м) работа гликолитической анаэробной направленности не является специфической. 28 Необходимо отметить, что значения параметров усредненные, и при определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, пол и возраст занимающихся. Высококвалифицированные спортсмены, например, могут в 2-3 раза дольше удерживать уровень максимального потребления кислорода, выше у них и предельная продолжительность работы на уровне ПАНО. Соответственно, границы зон у них могут отличаться от представленных; их желательно устанавливать индивидуально. На определение пульсовых режимов в некоторой степени влияет индивидуальный максимум ЧСС.
Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки

Таблица 18
	зоны
	Предельное время работы
	Пульсовой режим
	Уровень молочной кислоты, ммоль/л
	Примерная длина дистанции, м



	V
	Менее 30 с
	Пульс не учитывается
	Не учитывается
	10-50

	IV
	0,5-4,5 мин
	4
	9 и более
	50-400

	III
	4,5-15 мин
	3
	6-8
	400-1200

	II
	15-30 мин
	2
	4-5
	1200-2000

	I
	Более 30 мин
	1-2
	Менее 4
	Более 2000


Значения ЧСС (уд/мин) для пульсовых режимов

Таблица 19
	Возраст, лет
	Пульсовые режимы

	14-15
	140-150
	150-165
	165-185
	Свыше 185


В последнее время появились рекомендации о более тонкой дифференциации нагрузки. При этом обычно речь идет о делении некоторых из указанных пяти зон (прежде всего III и IV) на отдельные подзоны1 . Это связано с тем, что для каждого источника энергии имеются границы по предельному времени, в рамках которых его метаболическая производительность достигает максимальных значений. При увеличении времени упражнения мощность несколько снижается, но увеличивается его емкость - общее количество энергии, производимой данным механизмом.

Такое деление имеет смысл для пловцов высокого класса при условии прямых физиологических и биохимических измерений, поскольку на граничные значения параметров в некоторой степени влияют специализация (спринтер/стайер) и уровень тренированности. Кроме того, еще нет достаточно обоснованных рекомендаций по планированию нагрузок в годичном цикле у различных спортсменов с учетом подзон. Поэтому в данной программе используется традиционная 5-зонная классификация.
Краткая характеристика упражнений 
V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия) 
Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма ресинтеза энергии достигается в упражнениях длительностью 3-4с и удерживается До 6-8с. При работе продолжительностью до 10 с эта система продолжает оставаться главным поставщиком энергии, но на первый план выходит емкость алактатной системы (т. е. запасы креатиифосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для 
Развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание отрезков 10, 15, 25 м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны как правило, не учитывается. Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25м с количеством повторений от 2 до 16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2мин - отрезки до 50м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным контролем темпа и шага гребковых движений. 
IV зона (глчколитическая анаэробная направленность воздействия)
Упражнения с длительностью работы от 0,5 до 4,5 мин главным образом выполняются за счет анаэробного гликолиза, причем до 1мин ведущим фактором является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше - емкость (общее количество накопленного лактата). Соответственно можно выделить подзоны «максимального уровня гликолиза» и «лактатной толерантности». 
Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. 
Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией движений на коротких и средних отрезках (75-400м) в условиях соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких (50-100м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального плавания так называемых «дробных» серий. 
Для стайеров это серии типа 1-3х (4-6х100)с инт. 5-2с, 1-3х(4х50)с инт. 5-10с; отдых между сериями 5-10мин. 
Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2х (3-4х100), или 4-8х 50с инт. 5-15с, 1-5 х (4х25) с инт. 5-10с, 2-4 х (4 х 50м) с инт. 5-15с; отдых между сериями 3-7мин. Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. 
III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия) 
Работа продолжительностью от 4 до 15мин происходит при одновременной мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить две подзоны - анаэробно-аэробную (от 4 до 8мин) и аэробно-анаэробную (8-15мин).

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) напряжения аэробных возможностей при высоком уровне производительности анаэробного гликолитического процесса. За выносливостью к работе такого рода в плавании закрепился термин «базовая вынос-ливость-2» (БВ-2). 
Основой БВ-2 является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средствами развития БВ-2 у юных спортсменов в препубертатном возрасте могут быть кроссовый бег и лыжные гонки по сильнопересеченной местности. С 13-14лет основной формой развития БВ-2 становится плавательная подготовка. Используются упражнения в плавании кролем на груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 при плавании проводится с использованием дистанционно-интервальных упражнений 2-6х(300-600м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200-800м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25-200м. 
С возрастом увеличивается доля в общем объеме плавания повторно-интервальных упражнений и интенсивного варианта интервальной тренировки, в том числе упражнений, выполняемых в жестких режимах (III пульсовой режим, паузы отдыха между отрезками в сериях 5-20с). Упражнения III пульсового режима в определенной степени способствуют повышению у юных спортсменов и анаэробно-гликолитической производительности, особенно при «гипоксическом» варианте выполнения упражнений. В то ^с время применение упражнений III пульсового режима при работе с Подростками требует осторожности, так как большие объемы таких нагрузок могут вызвать у них перенапряжение миокарда и центральной нервной системы. 
Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15х100м в виде: 3х100с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100с инт. 60-70% + 1х 200с инт. 70-75% + 3 х 100с инт. 75- 80% + 3 х 100с инт. 80-85% + 3 х 100с инт. 85-90%. Нужно иметь в виду, что постепенное повышение мощности работы является важнейшим условием достижения МПК. Поэтому методическим правилом выполнения тренировочных серий для развития БВ-2 является удержание и даже некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в III пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут решаться задачи тактической подготовки - отработка оптимального с точки зрения физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или постепенно возрастающей скоростью). 
II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия) 
Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся примерно на уровне порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30мин (последнее значение примерно соответствует уровню ПАНО). 
I зона (аэробная направленность воздействия) 
Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет свыше 30мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3 часов и более), так как ее интенсивность невелика. Нагрузки этой зоны применяются в качестве компенсаторного плавания. В тренировке стайеров и пловцов-марафонцев (на открытой воде) эти нагрузки играют важную роль. Развитие аэробной выносливости к длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. Средствами развития аэробной выносливости также могут быть тренировочные занятия в целом при условии постепенного повышения их моторной плотности, спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений. При развитии аэробной выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000м, низкоинтенсивиую интервальную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000м) в I пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и способствует повышению ПАНО. Ниже представлены основные тренировочные упражнения, применяемые для развития отдельных видов выносливости для пловцов разного возраста. Там, где не обозначен способ плавания, упражнения выполняются либо кролем на груди, либо основным способом плавания (кроме баттерфляя). В приводимом перечне не включены упражнения для совершенствования техники плавания, которые выполняются в зонах IIII.

Наиболее характерные плавательные упражнения для развития выносливости 
пловцов разного возраста

15 лет и старше
I зона


800-2000 к/пл [50-100]


800-1500 н/сп 




6-12 х (300-400), инт. 2-3мин

2000-5000




12-16x200, инт. 60-90с 


3 х 1500, инт. 2-3мин









3-5 х 800, инт. 2-3мин
II зона, 

20-30 х 50 Н, инт. 10-15с


20-40x50, инт. 5-15с
развитие БВ-1
10-16 х 100 Н, инт. 15-20с 


15-30x100, инт. 5-30с




6-10х200 Н, инт. 15-30с 


10-12x200, ипт. 10-30с




2-3 х 800 к/пл [25-100], инт.
 20-40с
4-6 х (300-400), Ш1Т. 10-40 с




3-5 х 400 к/пл [25-100], инт. 15-30с 
2-3x1500, инт. 1-3 мин




8-10 х 200 к/пл, инт. 10-20с 


2000-3000




10-20 х 100 к/пл, инт. 5-15с


800-1500Н




2-3 х (800-1000), инт. 30-60с

2-3 х 400 Н, инт. 30-40с

III зона,

400 + 200 Н + 100 + 100 Н, инт. 30-40с
16-20x50, инт. 20-30с

развитие БВ-2
20-24 х 50 батт, инт. 15-30с 


0-16x100, инт. 20-40с




12-16 х 100 батт, инт. 20-40с

4-8 х 200, инт. 20-60с



6-8 х 150 батт, инт. 20-40с 


3-4x400, инт. 20-90с



4-6 х 200 батт, инт. 30-60с 


4-5 х 300, инт. 20-60с




2-3 х 400 (50 батг + 50), инт. 40-90с
2-4 х (800-1000), инт. 30-90с




4-6 х 200 (50 батг+50), инт. 20-40с 

800-1200




2 х 800 к/пл [25-100], инт. 30-60с 

20-30 х 50 Н, инт. 20-30с




2-3 х 400 к/пл [25-100], инт. 20-60с 
8-15х 1 ООН,инт. 20-40с




4-6 х 200 к/пл, инт. 20-40с 


4-8 х 200 Н, инт. 30-60с




8-12 х 100 к/пл, инт. 20-30 с

К группе упражнений па развитие БВ-2 относятся также упражнения, выполняемые на скоростях плавания, характерных для развития БВ-1 с дыханием через 5,7,9 и более циклов. 

IV зона, 

10-16 х 25 К, Н, инт. 30-40с 

4-8x50, инт. 40-90с

развитие АГВ
4-8 х (4 х 50), инт. 10-30с отдых 2-3мин
3-5x100, инт. 40с-4мин



150 + 2 х 75+3 х 50, инт. 60-90с 

4-8 х 50 батт, инт. 30-40с

V зона,


15-20x10-15, инт. 40-60с 


2-3x50, инт. 3-4мин

развитие СкВ

8-15 стартовых ускорений 


4-12x25, инт. 40-90с

по 15м, инт. 60с 
Переменное

100 + 200 + 400 + 800 + 400 + 200 + 100 (П-Ш), инт. 30-60с
плавание, «горки»
3-5 х (400 + 300 + 200 + 100) (11-111), инт. 20-30 с, отдых 1, 5-2мин



400 + 2x200 + 4x100 + 8x50(Н-ШЧУ),инт. 30-40с,отдых2-3мин




2 х (200 + 2 х 100 + 4 х 50) (ПНУ), инт. 30-90 с, отдых 5-7мин




4-8 х (50 + 50, инт. 5-10с) (И1-1У), отдых 4-7мин




4-8 х (100 + 50, инт 5-15с) (1П-1У), отдых 4-7мин




1000 (II) + 800 (II) + 600 (III) + 400 (III) + 200 батт (IV), инт. 20-40с
Контроль уровня развития выносливости 

Уровень развития выносливости обусловливается энергетическими, морфологическими и психологическими факторами. Энергетический фактор обусловлен особенностями энергообеспечения работоспособности пловца на дистанциях разной длины. Морфологический фактор определяется строением мышц и мышечной композицией, жизненной емкостью легких, объемом сердца, капилляризацией мышечных волокон. Психологический фактор связан с устойчивостью, мобилизацией, умением преодолевать неприятные ощущения.
При измерении выносливости важно на количественном уровне оценить как энергетический потенциал, так и степень его реализации в плавании. Полную картину биоэнергетических возможностей пловца получить довольно затруднительно, поэтому чаще всего для оценки выносливости используются показатели работоспособности. Степень реализации потенциальных возможностей пловца определяется с помощью абсолютных и относительных показателей. 
К абсолютным показателям выносливости относятся результаты на дистанциях.

Упражнения для оценки выносливости пловцов, специализирующихся на различные дистанции

Таблица 20
	Дистанция
	Тест

	50м 

100м 

200м 

400м

 800м 

1500м
	4х100-15м;2х25м

4-6 х 25м; 2-4 х 50м; 50м + 25м + 25м; 7м

8-12x25м; 4-6 х50м; 100м + 50м + 50м

8-12 х 50м; 6—10 х 100м; 200 м + 100м + 50м + 50м
16-20 х 50м; 8-12 х 100м; 4-6 х 200 м; 400м + 200м + 200м

30-40 х50м; 15—20 х 100м; 8-12x200м; 1000м + 300м + 200м


Упражнения, представленные в таблице выполняются в полную силу с небольшим отдыхом от 5 до 30с в зависимости от длины отрезков и квалификации пловцов. Скорость плавания в тестах обычно довольно тесно взаимосвязана с результатами на соревнованиях, однако на это соотношение влияет довольно большое количество факторов (мотивация в момент проведения теста, психологические качества спортсмена, дистанционная специализация и др.).

Приближенно результат на соревнованиях может быть предсказан по скорости плавания в тестах:
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t400=2xt10x100 + t3 где t100, t200 и t400-расчетные результаты на соревновательных дистанциях 100, 200 и 400м; t4х50 - среднее время проплывания 4-х отрезков по 50м с отдыхом 10с, t10х100 - среднее время проплывания 10 отрезков по 100м с отдыхом 15с; t1, t2 и t3- поправочные коэффициенты, которые устанавливаются отдельно для каждого спортсмена. 

Скорость плавания на дистанции 100м выше, чем в упражнении, поэтому из удвоенного среднего времени проплывания теста 4 х 50м нужно вычесть 1-2с. Дистанцию 200м пловцы преодолевают медленнее, чем 4х50м, поэтому к сумме времени проплывания теста нужно прибавить от 4 до 8с. t3 варьирует обычно от 0 до 4с. 

Для измерения уровня относительной выносливости (оценка умения удерживать скорость при увеличении длины дистанции) сопоставляются спортивные результаты на различных дистанциях (расчет коэффициентов Кt по С.М. Гордону). Чтобы их получить, результаты пловца на различных дистанциях переводятся в секунды: Кt1 = t100/t50; Кt2 = t200/t100; Кt3 = t400/t200; Кt4 = t1500/t400; для мужчин и Кt4 = t800/t400 для женщин.

Коэффициенты К t1 характеризуют спринтерскую выносливость, Кt2 - выносливость к упражнениям анаэробно-гликолитического характера, Кt3 - выносливость на средних дистанциях и Кt4 - стайерскую выносливость. Чем ниже величина Кt, тем меньше у пловца снижается скорость при переходе к более длинной дистанции и, соответственно, выше относительная выносливость при данной работе. Средние значения коэффициентов для пловцов различного пола, квалификации и специализации, рассчитанные по результатам более 1300 пловцов, представлены в таблице
С помощью значений коэффициентов Кt рассчитываются должные результаты на дополнительных дистанциях. В таблице представлен пример расчета для спринтера, специализирующегося на 100м и имеющего результат 55,0с.
Коэффициенты Кt пловцов-кролистов различной специализации











Таблица 21
	Квалификация
	Мужчины
	Женщины

	
	Кt1
	Кt2
	Кt3
	Кt4
	Кt1
	Кt2
	Кt3
	Кt4

	
	t100/t50
	T200/t100
	T400/t200
	t1500/400
	t100/t50
	T200/t100
	T400/t200
	T800/400

	Пловцы, специализирующиеся на 50м

	МС
	2,250
	2,235
	2,175
	4,109
	2,228
	2,217
	2,146
	2,116

	Пловцы, специализирующиеся на 100м

	МС
	2,175
	2,220
	2,177
	4,079
	2,175
	2,180
	2,121
	2,091

	Пловцы, специализирующиеся на 200м

	МС
	2,159
	2,155
	2,147
	4,055
	2,156
	2,127
	2,110
	2,086

	Пловцы, специализирующиеся на 400м

	МС
	2,156
	2,146
	2,079
	43,024
	2,139
	2,119
	2,074
	2,057

	Пловцы, специализирующиеся на 800 и 1500м

	МС
	2,150
	2,126
	2,073
	3,904
	2,115
	2,104
	2,055
	2,040


Если пловец показывает результаты, близкие к расчетным, то его выносливость в соответствующих зонах дистанций находится на достаточном уровне. Заметное отставание от должных величин говорит о необходимости внесения корректив в направленность тренировочного процесса. Значительное расхождение фактических и расчетных результатов связано с недостаточной специализированной подготовкой к основной дистанции и может послужить сигналом к изменению дистанционной специализации.
Развитие силы 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды проявления силы. К видам силовых способностей относятся: 

-собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в состоянии развить человек; 

-взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время;

-скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую работу продолжительностью до 30с;
-силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при работе длительностью до 4мин; Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей. Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

Обычно выделяют 4 режима работы мышц:

-изометрический (статический);

 -изотонический; 

-изокинетический; 

-метод переменных сопротивлений. 
Изометрический режим. 

Для развития максимальной статической силы применяют подходы по 5-12с, для развития статической выносливости -15—40с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания; в заключительной фазе упражнения можно делать медленный выдох. Возможно выполнение медленных движений с остановками в промежуточных позах с напряжением в течение 3-5с или в виде поднятия подвижных отягощении с остановками по 5-6с в заданных позах.
Таблица 22
	Достоинства
	Недостатки

	Избирательное развитие силы отдельных мышечных групп 

Ликвидация ошибок в технике в конкретной фазе гребка
	Слабый перенос изометрической силы на работу динамического характера 

При злоупотреблении возможно снижение быстроты и гибкости


Чем быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и частых занятиях, тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении тренировки. Редкое (1-2 раза в неделю) применение данного метода развивает силу медленнее, но эффект более устойчив. Данный метод следует применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на развитии гибкости. 

Изотонический режим. 
Отличительной чертой данного режима является постоянная величина отягощения. Имеются две разновидности: концентрический, основанный на выполнении упражнений преодолевающего характера (при сокращении мышц), и эксцентрический, предусматривающий выполнение движений уступающего характера (при растяжении мышц). 

В данном режиме выполняется большинство упражнений общей и частично специальной силовой подготовки с такими средствами, как штанги, гантели, блоковые устройства, наклонные тележки, упражнения с преодолением собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). Особенностью изотонических упражнений является то, что скорость выполнения движений меньше, чем в плавании. Увеличить скорость невозможно из-за большого усилия по преодолению инерции в начале движения; если же снизить нагрузку, то в средней части движения мышцы почти не испытывают нагрузку. 
Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы используют отягощение 75-90% от максимума и 6-10 повторений в подходе в сравнительно медленном темпе (1-2с — преодолевающая, 2-4с — уступающая часть движения), паузы отдыха 20- 40с. Для развития силы без прироста мышечной массы увеличивают темп (0,8-1с — преодолевающая, 1-2с — уступающая части), отдых 2-3мин между сериями. 
Для развития взрывной силы применяют отягощения 70-85% от максимума и наибольшей скоростью одиночного движения. Число повторений 6-10, темп - произвольный, отдых - полный. Развитие взрывной силы ног осуществляется посредством прыжковых упражнений на максимальную высоту выпрыгивания, в том числе с помощью выпрыгивания вверх после прыжка в глубину с возвышения (прыжковой тумбы). 
Работа в уступающем режиме с отягощениями, величина которых превышает максимально доступное на 10-40%, используется пловцами высокой квалификации для увеличения максимальной силы. Время опускания отягощения составляет 4-6с, а время поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2-3с. Количество повторений в одном подходе Достигает 8-12, а число подходов за занятие 3-4. Величина отягощения стимулирует увеличение «пускового» числа двигательных единиц, а длительность напряжений способствует рекрутированию новых двигательных единиц по ходу упражнения. Такой режим активизирует регулятор-ную и структурную адаптацию и в быстрых, и в медленных мышечных волокнах.
Необходимо помнить, что упражнения, направленные на прирост силы за счет гипертрофии мышц, могут снижать как выносливость, так и скоростно-силовые качества.

Изокинетический режим -режим двигательных действий, при котором при постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным напряжением. Этого можно добиться, несмотря на движение по сложной траектории с произвольным изменением суставных углов. Тренировка в этом режиме предполагает использование специальных тренажеров типа «Мини-Джи» или «Биокинетик». 
К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести:
-использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории гребкового движения; 
-возможность задавать скорость движения в очень широком диапазоне; 
-большое количество возможных вариантов упражнения; 
-малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными тренажерами. 
Режим переменных сопротивлений. 
Используются тренажеры типа «Наутилус», напоминающие обычные, блочные, но с применением рычагов и эксцентриков. Эти дополнительные устройства позволяют обеспечить необходимую динамику величины сопротивления в ходе одного движения. Такие тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и обеспечивают в уступающей части работы максимальное растяжение мышц. Недостатком тренажеров является их высокая стоимость (что в равной мере относится и к изокинетическим тренажерам). 
Относительно простую конструкцию имеет пружинно-рычажный тренажер МертенсаХюттеля, упрощенно называемого «Хюттель», разработанный специалистами ГДР в 1970-х годах. На нем довольно близко воспроизводится динамика усилия в воде и есть возможность задавать различные величины отягощений. 
Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: общую и специальную. 
Общая силовая подготовка 
Средства физической подготовки различается по типу используемого сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвиваюшие упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы, получивших название «специальная гимнастика пловца». В таких комплексах обычные гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, укрепляющими важные для плавания мышцы. Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, задействованные мышечные группы. Далее приведены лишь основные упражнения; более полные комплексы имеются в книгах: С.М. Вайцеховский, 1976; Л.П. Макаренко, 1983; Б.Д. Зенов, И.М. Кошкин, В.М. Вайцеховский, 1986.
Упражнения без предметов 
1. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять возможно выше прямые руки и ноги. 
2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 
3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты туловища налево и направо. 
4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 
5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и ногами перейти в сед углом. 
6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола.
7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не касаясь пятками пола. 
8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные движения руками и ногами в горизонтальной плоскости. 

9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону. 
10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны. 
11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх и вниз.

12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну» туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»). 
13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стойку на носках, руки вверх. 
14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг продольной оси на 90° с одновременным подниманием прямой руки в верхнем положении. 
15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища. 
16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, ногу опустить в исходное положение. 
17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). 
18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги вверх. 
19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг («циркуль»). 
20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках и ногах. 
21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 
22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги.
23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или гимнастическую стенку. 
24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми ногами «написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 
25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше. 
26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев боком на одной руке. 
27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 
28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед к назад в максимальном темпе, с небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед - другая назад.
Упражнения с партнером 
1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, поднимая партнера на спину.
2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх. 
3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 
4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление партнера. 
5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклоняться назад.
6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление. 
8. То же, но у первого партнера локти согнутых рук направлены вверх. 
9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы. 
10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание прямых рук, партнер оказывает сопротивление. 
11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося. 
12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор для рук упражняющегося. 
13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает упражняющегося за голени («тачка»). 
14. «Тачка» в упоре сзади. 
15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их. 
Упражнения с набивными мячами 
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости. 
2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движения руками влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 
3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми руками вперед до бедер и обратно.
4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками вверх. 
5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища. 
6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное положение. 
7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг ног. 
8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми руками из-за головы. 
9. То же, но из положения сидя на полу. 
10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит мяч внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми руками. 
11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за головой. 
12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад. 
13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя руками за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска с последующим расслаблением. 
14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча толчком кистями. 
15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу.
Упражнения со штангой 
1. Стоя: жим штанги. Варианты: широким или узким хватом; обратным или разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская штангу за голову до лопаток. 
2. То же, но сидя. 

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с одновременным разворотом туловища. 
4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: поворот туловища сидя. 
5. Стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, опустить в другую сторону. 
6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением туловища «волной». 
7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к подбородку, локти все время выше грифа штанги.
8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в локтях, подтягивание штанги к груди. 
9. То же, но стоя в наклоне или сидя. 
10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук (штанга перед грудью), при сгибании - локти в стороны.
11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на носки с одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 
12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к груди. 
13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю поверхность бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 
14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. Разгибание кистей. 15. Лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: широким или узким хватом; жим от живота; жим с одновременным прогибанием туловища вверх. 
16. Лежа на спине на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание ее вверх, разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны). 
17. Лежа на спине на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми руками из-за головы до вертикали или на бедра. Вариант: выпрямление рук, перемещая штангу параллельно полу. 
Упражнения с гантелями 
1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 
2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 
3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, назад, перед грудью). 
4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в локтях, одновременно или попеременно. 
5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 
6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей вверх, к подмышкам. Вариант', то же, наклоняя туловище. 
7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперед перед грудью. 
8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 
9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание гантелей к груди с поворотом туловища. 
10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты туловища. 11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45°. 
12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в стороны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх. 
14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх.
15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми руками на бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 
16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание гантелей вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание гантелей; выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу

Средства и методы развития специальной силы

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа «Экзерджени»), пружиннорычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Био-кинетик»), наклонные скамейки с тележками. Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным и повторным методами. Специфический адаптационный эффект тренировки на развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, темпом движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим фактором является максимальная частота движений при субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной силы). Длительность однократной работы не должна превышать 30с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2мин. Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 75% от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2— 7мин.
Примерные упражнения с имитацией гребковых движений на тренажерах различного типа, направленные на развитие силовых способностей

Таблица 23
	% от максимального отягощения
	Время выполнения
	Количество
	Пауза отдыха между подходами
	Преимущественная направленность

	
	
	Повторений в подходе
	подходы
	
	

	85-90
75-85
70-80
85-90
75-70
80-85
85-90
75-70

75-70

50-60

50-60

45-55

40-50
	-
-

-

15с

15с

20с

30с

30с

60с

60с

120с

180с

300с
	4-8
6-10

8-15

10-15

12-18

15-21

18-24

25-30

40-50

50-60

85-110

140-170

210-250
	3-5
6-8

4-6

6-8

6-8

6-8

5-8

5-8

5-7

4-6

4-5

3-4

2-3
	2мин
2-3мин

2-4мин

1-2мин

1-2мин

1-2мин

2мин

2мин

2-3мин

2-3мин

2-3мин

3-6мин

3-6мин
	Максимальная сила
Максимальная сила

Взрывная сила
СкСВ
СкСВ

СкСВ

СкСВ

СкСВ

СВ
СВ

СВ

СВ

СВ


Средства специальной силовой подготовки в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, существенно большие, чем при обычном плавании. Этого можно достичь несколькими методами. Во-первых, это создание дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты, плавание с подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат). Во-вторых, это повышение сопротивления движению (гидротормозы различного вида, дополнительное сопротивление за счет блочного устройства либо резинового шнура, плавание на привязи). 
Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью поверхности, форма принципиального значения не имеет. Для совершенствования эффективности гребка можно применять и обычные серии типа 16х100м с малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 25-50 м. Необходимо чередовать плавание с лопатками и без них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 
Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют второй купальник или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, карманы, куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При развитии силовой выносливости используют небольшое дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростносиловая выносливость совершенствуется в упражнениях до 30 с.
Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое постепенно нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы эластичность резины допускала примерно трехкратное растяжение.
Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия можно установить при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного тренажера, установленного на бортике бассейна. 
Планирование программ занятий
Изокинетические и пружинно-рычажные тренажеры по характеру преодолевающего усилия и кинематике рабочего движения в наибольшей степени отвечают задачам специальной силовой подготовки пловцов. Однако полного биомеханического подобия гребковых движений достичь невозможно. Тренируясь на одном из тренажеров, пловец не только развивает силовые способности, но и закрепляет двигательный навык, отличный от соревновательного движения. Чем больше объем тренировки на тренажере, тем сильнее освоенный на нем двигательный навык будет мешать плавательному навыку. Чтобы избежать этого, в процессе силовой подготовки пловцов рекомендуется использовать комплекс различных силовых тренажеров и отягощений. 
При планировании силовой подготовки необходимо учитывать фазовый характер реализации силового потенциала в воде. Выделяются 3 фазы соотношения уровня силовых возможностей на суше и в воде. 
1 фаза — сниженной реализации. Спортсмен «не плывет». Обычно она продолжается 4-6 недель после начала интенсивной силовой подготовки. Результаты в спринте снижены, восстановление замедленно. Ухудшены чувства темпа, ритма, снижены мощность гребка и сила тяги в воде несмотря на возросший уровень силовых качеств на суше. 
Быстрый рост силовых качеств, особенно силовой выносливости (она может возрасти быстро в 2-3 раза), вызывает нарушение у спортсмена нервно-мышечных ощущений («чувство воды»). У пловца «ломается» техника, появляются ощущения, что мышцы стали короткими, «задубели». Одна из возможных причин - интенсивная скоростно-силовая работа мышц привела к переизбытку мочевины.
2 фаза - приспособительная. Ее длительность - 2-4 недели. Начало фазы - когда спортсмен начинает улучшать технику и результаты на дистанциях. Постепенно восстанавливаются специализированные восприятия, возрастает абсолютная скорость в воде в полной координации и отдельно на руках и на ногах. Техника все в большей степени соответствует новому уровню силовых качеств. Спортсмен плывет все с большей легкостью.  
3 фаза - параллельного развития. Эта фаза должна быть наиболее продолжительна и охватывать заключительную часть общеподготовительного и весь специально-подготовительный период. Прирост силы и силовой выносливости заметно сказывается на результатах в плавании. Параллельно с ростом силы улучшаются результаты. Спортсмен, переходя из зала в воду, не ощущает субъективных трудностей, связанных с техникой плавания и «чувством воды». 
У высококвалифицированных спортсменов упражнения на суше должны соответствовать специфическим требованиям дистанций. По темпу, траектории движений и времени тренировочное упражнение должно быть максимально приближено к соревновательному, а по величине отягощения - превосходить в 1,3-1,5 раза. 
Развитие силы на суше весьма специфично, ее прирост бывает главным образом в тех режимах, в которых происходит тренировка в плавании. Поэтому необходимо применять самые разнообразные тренажеры в комплексе, лучше всего в виде круговой тренировки.
Особенности силовой подготовки в женском плавании
Первое заметное утолщение мышечных волокон происходит в 6-7 лет. С наступлением полового созревания (11-15 лет) у мальчиков идет интенсивный прирост мышечной массы, у девушек он, наоборот, заканчивается. До начала полового созревания максимальная сила у мальчиков и девочек практически не различается. 
Общие показатели мышечной силы у девушек, не занимающихся спортом, на 30- 40% меньше, чем у юношей. Различна и топография силы: у девушек, по сравнению с юношами, относительно слабее развиты мышцы рук, плечевого пояса и туловища. Поскольку в плавании основным движителем являются руки, женщинам силовая подготовка еще более важна, чем мужчинам. При этом необходимо помнить, что силовые упражнения у женщин относительно в большей степени снижают процент жировой ткани, но в меньшей степени, чем у мужчин, влияют на прирост мышечной массы.
Контроль за уровнем развития силы 
Имеется пять групп показателей силовой подготовленности пловцов: 
-максимальная сила при имитации гребковых движений; 
-скоростно-силовая выносливость; 
-силовая выносливость;
-взрывная сила; 
-сила тяги в воде. 
Максимальная сила (МС) при имитации гребковых движений на суше измеряется в положении лежа на специальной скамье с наклоном 10-15°. Пловец двумя руками в течение 3-5 с давит руками на лопаточки, прикрепленные шнуром к динамометру. Необходимо следить за высоким положением локтя (предплечье - под углом 90° к продольной оси тела). Руки находятся под плечевыми суставами и согнуты в локте под углом в 100-120°, что соответствует середине гребка в плавании дельфином. Наибольшие значения рассматриваемого показателя по литературным данным составили 72кг у мужчин и 55кг у женщин. 
Величина максимальной силы зависит от веса, квалификации и пола пловца, в меньшей степени - от специализации по длине дистанции или способу плавания. Для сравнения пловцов разного веса используют показатель относительной силы (ОС):
ОС = МС/В

где МС - максимальная сила при имитации гребкового движения двумя Руками на суше, кг; В - вес тела в кг. 
Следует иметь в виду, что показатели максимальной силы у дельфинистов и брассистов в среднем на 5-8% выше, чем у кролистов-стайеров и спинистов и на 2-4% выше, чем у кролистов-спринтеров. Пловцы, использующие варианты техники плавания с высоким темпом и укороченным гребком, превосходят по показателям МС и ОС пловцов с длинным гребком.
Скоростно-силовая и силовая выносливость определяется с помощью тренажера «Хюттель». Обычно используются тесты с длительностью нагрузки 30с (отягощение тренажера в 75-80% от МС) и с длительностью 2-3мин (отягощение тренажера в 55-60% от МС). Упражнение выполняется на специальной скамье с наклоном 10-15°. Необходимо контролировать правильные суставные углы в течение всего движения. Подсчитывается количество полных движений и рассчитываются два индекса -скоростно-силовой выносливости (ИССВ) и силовой выносливости (ИСВ): 
ИССВ = Н30с х КД30с, 
ИСВ = Н3мхКД3м, где Н30с, Н3м - нагрузка на тренажере, кг;
КД30с, КД3м - количество движений руками в тестах длительностью 30с и 3мин соответственно. 
На величину индексов влияют факторы, упомянутые выше; кроме того, имеет большое значение предварительная тренировка на тренажере данного типа. Различия по величинам индексов в различных способах плавания не наблюдаются, но спринтеры имеют преимущество над стайерами по ИССВ в 5-10%, причем эта разница увеличивается с квалификацией. У стайеров ИСВ обычно выше на 2-6%. 
Взрывная сила измеряется приближенно по высоте выпрыгивания с места или прыжку в длину с места. Более точные данные дает методика измерения выпрыгивания вверх с вытягиванием шнура (по Абалакову), но можно воспользоваться и упрощенной методикой Каунсилмена. Хорошие спринтеры выпрыгивают вверх на 60-73см, стайеры - на 35-45см. 
Сила тяги в воде измеряется с помощью резинового шнура длиной 5-7м (для сглаживания колебаний силы тяги). Усилие спортсмена передается через шнур динамометру, закрепленному на стенке бассейна. Скорость движения вначале небольшая - пловец понемногу растягивает шнур и увеличивает темп, а затем совершает гребковые движения в максимальном темпе в течение 5-8с. Показания снимаются с динамометра тогда, когда тяга испытуемого уравновешивается растяжением резины и он плывет на месте. 
Измерения проводятся при плавании в полной координации движений (Рпк), с помощью только ног (Рн) или только рук (Р ). Наибольшие значения рассматриваемого показателя в полной координации составляют 45кг у кролистов-спринтеров, 34 кг у спинистов, 38кг у дельфинистов и 47кг у брассистов.
Для измерения силы тяги используются различные типы шнуров и методики регистрации показаний. Использование малорастяжимого шнура приводит к появлению динамического удара-динамометр «складывает» силу тяги и силу инерции, а после резкой остановки пловец иногда чувствует себя некомфортно и заметно ухудшает технику.

Полученные значения силы тяги в воде сопоставляют с максимальной произвольной силой при имитации гребковых движений, рассчитывая коэффициент использования силовых возможностей (КИСВ). Кроме того, полезно сравнить силу тяги в полной координации с суммой силы тяги на руках и на ногах (коэффициент координации - КК):
КИСВ = FПК/МС х 100%, 
КК = F пк /(Fн + Fр ),
где КИСВ - коэффициент использования силовых возможностей, %; Рпк - сила тяги при плавании в полной координации движений, кг; МС - максимальная сила на суше, кг; КК - коэффициент координации; РН - сила тяги при плавании с помощью только ног, кг; Р - сила тяги при плавании с помощью только рук, кг. 
КИСВ соотносит силу тяги на суше и в воде, его используют для оценки реализации силового потенциала в плавании. Коэффициент имеет тенденцию к увеличению с квалификацией пловца и составляет 50-60% у перворазрядников и 60-70% у МСМК. КК отражает способность использовать продвигающие усилия ног и рук (Рн + р ) в плавании с полной координацией (Рпк). КК всегда меньше единицы, для пловцов I разряда 46 и КМС он обычно варьирует от 0,7 до 0,85, у высококвалифицированных спортсменов он составляет 0,8-0,9. 
КК и КИСВ довольно изменчивы в ходе тренировочного процесса, они могут ухудшаться при применении больших объемов силовой тренировки, когда сила на суше начинает увеличиваться, а тяга в воде не изменяется или даже немного снижается. При правильном построении силовой подготовки в воде в соревновательном периоде наблюдается обратная картина: увеличение КИСВ за счет прироста силы тяги при нулевой скорости и лучшее использование тяговых усилий рук и ног при плавании в полной координации. 
Средства и методы развития скоростных способностей 
Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные действия в кратчайшее время. Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К элементарным видам скоростных способностей относятся: 
-скорость простой и сложной двигательной реакции;
-скорость выполнения отдельного движения 
-способность к быстрому началу движения; 
-максимальная частота (темп) неотягощенных движений.
К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной техники.
Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и поддерживать максимальный темп движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми способностями. 
Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не на ожидание стартового сигнала. Следует иметь в виду, что скорость двигательной реакции является консервативным показателем и незначительно улучшается при тренировке (всего на несколько сотых долей секунды). Упражнения способствует главным образом повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 
Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей - высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-4с и еще 3-5с можно удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. 
Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совершенствовании техники плавания. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может превысить, не нарушая при этом эффективности гребковых движений. Нарушение оптимального темпа движений у пловцов-спринтеров может привести к возникновению явления скоростного барьера. Явление скоростного барьера можно преодолеть за счет варьирования упражнений, с помощью методов облегченного лидирования (плавание с принудительной буксировкой при помощи лебедки), а также плавание с ластами, малыми лопаточками или с небольшим дополнительным сопротивлением. Рекомендуется чередовать упражнения, выполняемые с максимальной интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на скорости примерно 90- 95% от максимальной. Это позволяет спортсмену контролировать качество гребков и создает предпосылки для повышения максимальной скорости плавания. 
На суше применяют спортивные и подвижные игры, требующие быстроты реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на другой. 
Упражнения для развития скоростных способностей: 
1. 4-6х(10-15м), инт. 30-60с.
2. 4-6х(10-15м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60с.
3. 3-4х50м (15м с максимальной скоростью, 35м - компенсаторно). 
4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора. 
5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 
6. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом тумбочки; с махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 
7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 
8.Эстафетное плавание 4х(15-25)м, эстафетное плавание поперек бассейна с препятствиями (поперек бассейна через дорожки). 
Контроль скоростных способностей 
Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения мерного отрезка со старта - 15 метров. При наличии специальной тензометрической стартовой тумбочки или видеоаппаратуры регистрируется время: 
1) реакции на стартовый сигнал, 
2) отталкивания, 
3) время полета, 
4) время прохождения мерного отрезка. 
Оценка быстроты выполнения поворотов производится регистрацией времени прохождения 7,5м до поворотного щита и 7,5м после поворота. 
Максимальные темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10-25м.

Организация психологической подготовки

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта.

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:

-определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт избранного вида спорта».


-психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности.


-становление личности спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности.

-разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни.


-разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания – как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки.


-подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

· нравственных;

· волевых;

· интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью спортсмена к соревнованиям.

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных.

Специфика вида спорта «плавание» прежде всего способствует формированию психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в тренировочном процессе, вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировках,  то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у спортсменов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих Достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными эмоциями
Специальная психологическая подготовка
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:

· ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном соревновании в частности;

· формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров;

· преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником;

· моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира.

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает спортсмен перед соревнованием.

Признаки тревожности делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревожности.

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность):

· ощущение сердцебиения;

· сухость во рту;

· частая зевота;

· неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;

· влажные ладони и ступни;

· изменение голоса (хриплый голос);

· дрожание мышц, пальцев рук (тремор);

· покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);

· ощущение утомления уже в начале разминки.

Соматическая тревожность не очень страшна для спортсмена и часто снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься.

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех.

Признаки когнитивной тревожности:

· заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до соревнования;

· бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, сожалением, невыполненным делом;

· ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль;

· мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой;

· любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления;

· раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей;

· спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью;

· спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед стартом.

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции.

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:

· средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий и т.д.);

· организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели предстоящего боя;

· аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и создается необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности:

· варианты психомышечной тренировки, по А.В. Алексееву (1997);

· самоконтроль за состоянием мимических мышц;

· самоконтроль дыхания.

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет переключения деятельности нервной системы на восстановление биологического потенциала организма.

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое представление спортсмена о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и лучше управляет своим поведением.

Активному использованию мимики как средства психической регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.), и регулировать настроение.

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация.

Одним из универсальных средств психического воздействия является так называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой длительности и (или) при длительном воздействии монотонных раздражителей (например, тренировки технической направленности).

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 3-х частей.

1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад; второе - статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдингу); третье - расслабление всех мышц.

2-я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабление. В частности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; «Все тело расслаблено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, приятный отдых».

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы, 5-6 раз.

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состояние для выполнения тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции.
15. Учебно-тематический план по теоретической подготовке на этапе ВСМ 
по виду спорта «плавание»

Таблица 24
	Темы по теоретической подготовке
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности.
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФКиС. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	Социальные функции спорта
	режим

учебно-тренировочного

процесса
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	               режим

учебно-тренировочного

процесса
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	              режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты- специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления; аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.


V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
16. Особенности осуществления спортивной подготовки
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  проводится на этапе высшего спортивного мастерства и спортивных дисциплин вида спорта «плавание».

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их вхождения в список кандидатов  в спортивную команду субъекта Российской федерации по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание».

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований
Требования техники безопасности в плавании

В любой деятельности существуют определенные правила  для  ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.  
Обеспечение безопасности лиц, проходящих спортивную подготовку и предупреждение травм при поведении учебно-тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

Вся ответственность за безопасность обучающихся во время учебно-тренировочного занятия возлагается на тренера-преподавателя, проводящего занятие с группой. 

К тренировочным занятиям допускаются лица, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортом, прошедшие медицинский осмотр (обследование) и получившие врачебное заключение о допуске к занятиям

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку занимающихся перед учебно-тренировочным занятиями с отметкой в журнале учета групповых занятий организации.

2. Не допускать увеличения числа, занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы максимальной наполняемости группы для данного этапа спортивной подготовки. 

3. Подавать докладную записку директору организации о происшествиях всякого рода, травмах, несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание учебно-тренировочных занятий в следующем порядке: 

1. Тренер-преподаватель является к началу прохода группы обучающихся через контроль. При отсутствии тренера-преподавателя группа к учебно-тренировочным занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебно-тренировочной группы из спортивного зала в душ, из душевой в помещение ванны бассейна. 

3. Выход обучающихся из воды до конца занятия допускается по разрешению тренера-преподавателя.

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременных выход обучающихся из помещения ванны бассейна в душевые, из душевых в раздевалки, из раздевалок в вестибюль спорткомплекса. 

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

1. Присутствие обучающихся в спортивном зале, в помещении ванны бассейна без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебно-тренировочные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной части бассейна. 

3. Ныряние в бассейн разрешается только под наблюдением тренера-преподавателя.

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

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести обучающегося из воды. 

Нельзя разрешать обучающимся толкать друг друга, погружать с головой под воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу. 

Соревнования проводятся на спортивных сооружениях, отвечающих требованиям соответствующих правовых актов, действующих на территории Российской Федерации по вопросам обеспечения общественного порядка и безопасности участников и зрителей, а также при условии наличия актов готовности физкультурного и спортивного сооружения к проведению мероприятий, утверждаемых в установленном порядке.
Краткая характеристика вида спорта «плавание»
Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в спортивных соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. Основная задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на спортивных соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго регламентированными правилами спортивных соревнований способами (вольный стиль, брасс, баттерфляй, на спине). 

Вид спорта плавание входит в программу олимпийских игр и включен во 

Всероссийский реестр видов спорта под номером - кодом 0070001611Я (таблица № 1). На олимпийских играх разыгрывается 32 комплекта медалей в бассейнах и 2 – на открытой воде. 

Официальные спортивные соревнования международного и всероссийского уровня проводятся в бассейнах стандартных размеров длиной 25 и 50 метров. 

Спортивные дисциплины вида спорта «плавание» (номер - код - 0070001611Я) 
Таблица 25
	Дисциплины 
	Номер-код 

	
	бассейн 50 м 
	бассейн 25 м 

	вольный стиль 50 м 
	0070011611Я 
	0070271811Я 

	вольный стиль 100 м 
	0070021611Я 
	0070281811Я 

	вольный стиль 200 м 
	0070031611Я 
	0070611811Я 

	вольный стиль 400 м 
	0070041611Я 
	0070301811Я 

	вольный стиль 800 м 
	0070051611Я 
	0070311811Я 

	вольный стиль 1500 м 
	0070061611Я 
	0070321811Я 

	на спине 50 м 
	0070071811Я 
	0070331811Я 

	на спине 100 м 
	0070081611Я 
	0070341811Я 

	на спине 200 м 
	0070091611Я 
	0070351811Я 

	брасс 50 м 
	0070101811Я 
	0070391811Я 

	брасс 100 м 
	0070111611Я 
	0070401811Я 

	брасс 200 м 
	0070121611Я 
	0070411811Я 

	баттерфляй 50 м 
	0070131811Я 
	0070361811Я 

	баттерфляй 100 м 
	0070141611Я 
	0070371811Я 

	баттерфляй 200 м 
	0070151611Я 
	0070381811Я 

	комплексное плавание 100 м  
	 
	0070161811Я 

	комплексное плавание 200 м 
	0070171611Я 
	0070421811Я 

	комплексное плавание 400 м 
	0070181611Я 
	0070431811Я 

	эстафета 4х100 м - вольный стиль 
	0070191611Я 
	0070441811Я 

	эстафета 4х200 м - вольный стиль 
	0070201611Я 
	0070451811Я 

	эстафета 4х100 м - комбинированная 
	0070211611Я 
	0070461811Я 

	эстафета 4х100 м - вольный стиль - смешанная 
	0070551811Я 
	 

	эстафета 4х100 м - комбинированная - смешанная 
	0070561611Я 
	 

	эстафета 4х200 м - вольный стиль - смешанная 
	0070571811Н 
	 

	эстафета 4х 50 м - комбинированная  
	 
	0070261811Я 

	эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 
	0070631811Л 
	0070541811Л 

	эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная  
	0070621811Л 
	0070291811Л 

	эстафета 4х 50 м - вольный стиль 
	0070481811Н 
	0070471811Л 

	эстафета 4х 50 м - на спине 
	0070491811Н 
	 

	эстафета 4х 50 м - брасс 
	0070501811Н 
	 

	эстафета 4х 50 м - баттерфляй 
	0070511811Н 
	 

	Плавание на открытой воде

	открытая вода 3 км 
	0070521811Н 

	открытая вода 3 км - группа 
	0070581811Н 

	открытая вода 5 км 
	0070221811Я 

	открытая вода 5 км - группа 
	0070591811Л 

	открытая вода 7,5 км 
	0070531811Н 

	открытая вода 10 км 
	0070231611Я 

	открытая вода 16 км 
	0070241811Я 

	открытая вода 25 км и более 
	0070251811Я 

	открытая вода - эстафета 4х1250 м - смешанная 
	0070601811Я 


Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «плавание»

Кроль на груди – наиболее популярный и быстрый спортивный способ плавания. В тех видах спортивных соревнований, в которых разрешается плыть способом по выбору (вольным стилем), спортсмены предпочитают плыть кролем на груди. В вольном стиле разыгрываются дистанции от 50 до 1500 м, а также эстафеты 4 х 100 и 4х200 м. Способ кроль выбирают участники дальних проплывов на 5 и 25 км на открытых водоемах, а также участники спортивных многоборий, включающих плавание (триатлон, современное пятиборье, спасательное многоборье и др.).
При плавании кролем на груди спортсмен лежит на поверхности воды в горизонтальном положении (лицо опущено в воду) и выполняет поочередные гребки руками. В то время, как одна рука, несколько согнутая в локте, выполняет гребок в воде спереди-назад, другая рука (также несколько согнутая в локте, но расслабленная) движется над водой вперед. Для вдоха пловец поворачивает голову лицом в сторону. После вдоха голова вновь поворачивается лицом вниз; выдох пловец выполняет в воду.
Гребки руками сочетаются с непрерывными попеременными движениями почти прямыми ногами вверх-вниз у поверхности воды. Во время одного полного цикла движений руками (гребок левой и гребок правой) пловец успевает выполнить несколько движений (ударов) ногами. По количеству этих ударов различают двух-, четырех- и шестиударный варианты кроля. Все варианты рациональны; выбор зависит от задач обучения, индивидуальных особенностей пловца, условий плавания.
На спортивных соревнованиях в плавании на спине разыгрываются три дистанции – 50, 100 и 200 м у мужчин и женщин. Этим способом проплывают также первый этап комбинированной эстафеты 4х100 м и второй этап дистанций комплексного плавания 200 и 400 м. Квалифицированные пловцы всегда плывут в этих видах спортивных соревнований способом кроль на спине. 

Основу техники плавания кролем на спине составляют попеременные гребковые движения руками. В то время, как одна рука выполняет гребок, несколько сгибаясь и разгибаясь в локтевом суставе, другая движется над водой, выпрямленная и расслабленная. Движения руками сочетаются с попеременными движениями ногами кролем. На всем протяжении полного цикла движений пловец сохраняет вытянутое и хорошо обтекаемое положение тела.  

На спортивных соревнованиях в плавании брассом разыгрываются дистанции 50, 100 и 200м. Этим способом преодолевают также второй этап комбинированной эстафеты 4x100м и третий этап дистанций комплексного плавания 200 и 400 м. 

Правила спортивных соревнований довольно строго регламентируют технику плавания способом брасс. Основные пункты правил гласят: 

1. начиная с первого гребка после старта или поворота, пловец лежит на груди, линия плеч параллельна поверхности воды; 

2. руки выполняют движения одновременно и симметрично подводой или по ее поверхности; во время гребка (за исключением одного гребка после старта и поворота) руки не должны заходить за линию бедер; после гребка руки одновременно вытягиваются от груди вперед таким образом, что кисти двигаются под поверхностью воды, по или над ней (локти все время должны находиться под водой – за исключением последнего гребка на финише); 

3. ноги выполняют движения одновременно и симметрично; вовремя рабочего движения ногами стопы должны быть развернуты носками наружу и двигаться назад по дугам (движения сомкнутыми ногами вверх и вниз не разрешаются); 

4. во время плавания голова спортсмена может временно погружаться в воду, однако в каждом цикле движений (за исключением первого цикла после старта и поворота) она должна появляться на поверхности; 

5. при каждом повороте или на финише касание осуществляется одновременно обеими руками. 

На спортивных соревнованиях в плавании баттерфляем разыгрываются три дистанции – 50, 100 и 200м. Этим способом проплывают также третий этап комбинированной эстафеты 4 х 100м и первый этап дистанций комплексного плавания 200 и 400м. Квалифицированные пловцы всегда плывут в этих видах спортивных соревнований, используя наиболее рациональную разновидность баттерфляя – дельфин. Характерной особенностью этой разновидности является то, что обе руки, закончив гребок, выполняют подготовительные движения над водой, а ноги непрерывно движутся наподобие дельфиньего хвоста вверх и вниз. Два полных удара стопами вниз приходятся на один законченный цикл движений руками. Движения руками (как того требуют правила спортивных соревнований) должны быть одновременными и симметричными; это же требование относится и к движениям ногами.

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
по виду спорта «плавание»
17. Материально-технические условия реализации Программы
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
Таблица 26
	N
п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1.
	Весы электронные
	штук
	1

	2.
	Доска для плавания
	штук
	30

	3.
	Доска информационная
	штук
	2

	4.
	Колокольчик судейский
	штук
	10

	5.
	Ласты тренировочные для плавания
	штук
	30

	6.
	Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые) 
	штук
	60

	7.
	Мат гимнастический
	штук
	15

	8.
	Мяч ватерпольный
	штук
	5

	9.
	Мяч набивной (медицинбол от 1 до 5 кг)
	комплект
	2

	10.
	Поплавки-вставки для ног (колобашка)
	штук
	30

	11.
	Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением
	штук
	30

	12.
	Разделительные дорожки для бассейна (волногасители)
	комплект
	1

	13.
	Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна
	штук
	2

	14.
	Секундомер электронный
	штук
	8

	15.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6


Спортивная  экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Таблица 27
	Этап высшего спортивного мастерства

	№

п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	количество
	срок эксплуатации

	1.
	Гидрокостюм стартовый (женский)
	штук
	на обучающегося
	2
	1

	2.
	Гидрокостюм стартовый (мужской)
	штук
	на обучающегося
	2
	1

	3.
	Костюм спортивный
	штук
	на обучающегося
	1
	1

	4.
	Кроссовки спортивные
	пар
	на обучающегося
	1
	1

	5.
	Купальник женский
	штук
	на обучающегося
	2
	1

	6.
	Носки
	пар
	на обучающегося
	1
	1

	7.
	Очки для плавания
	штук
	на обучающегося
	2
	1

	8.
	Плавки (мужские)
	штук
	на обучающегося
	2
	1

	9.
	Полотенце
	штук
	на обучающегося
	1
	1

	10.
	Рюкзак спортивный
	штук
	на обучающегося
	1
	1

	11.
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	на обучающегося
	1
	1

	12.
	Шапочка для плавания
	штук
	на обучающегося
	3
	1


18. Кадровые условия реализации Программы
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191H (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10,2011 , регистрационный № 22054).

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
3. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

4. Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

19. Информационно-методические условия реализации Программы
Информационное обеспечение деятельности – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.
1. Булгакова, Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 1999. 

2. Викулов, А.Д. Плавание. – М.: Владос-пресс, 2003. 

3. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2006. 

4. Граховская, А.В. Алгоритм первичного психологического отбора детей для занятий спортом: выпускная квалификационная работа (магистерская диссертация) / А.В. Граховская; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. – Санкт-Петербург, 2019. - Электрон. дан. (1 файл). 

5. Иссурин В.Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В.Б. Иссурин. - М.: Спорт, 2017. - 240 с. 

6. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медикобиологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. – М.: ФиС, 1983. 

8. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: монография / В.Г. Никитушкин. - М.: Физическая культура, 2010. - 240 с. 

7. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. – М.: Физкультура и спорт, 1998. 

8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель, 2003. – 863 с. 

9. Павлова Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста: метод. пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с. 

10. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. – М., 1993. – 234 с. 

11. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Под ред. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В.. – М., Советский спорт, 2004.-216 с. 
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