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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

             Программа по плаванию для учебно-тренировочной группы 1 года обучения для       муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования  «ДЮСШ», разработана в соответствии с Законом Российской Федерации от 10.07.1992 №3266-1 «Об образовании» (с изменениями), Федеральным Законом Российской Федерации от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями), Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.06.2012 №504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей», Уставом учреждения дополнительного образования, на основе типовой учебной программы  «Учебная программа по плаванию для Детско-юношеских спортивных школ и специализированных школ олимпийского резерва» 2005 года под редакцией А.О. Акопяна.

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в учебно-тренировочных (УТ) группах,  ко​торые организуются в ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ. Кроме того, про​грамма может быть использована для работы с пловцами в спортивных клубах, училищах олимпийского резерва (УОР) и коллективах физичес​кой культуры.
Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, декларированные в ст. 2 № 80-ФЗ:
• непрерывности и преемственности физического воспитания различ​ных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельно​сти;
· учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех
программ развития физической культуры и спорта;
· признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку;
· создания благоприятных условий финансирования физкультурно-
спортивных и спортивно-технических организаций.

Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высо​кой квалификации, осуществляемой в соответствии с уставами физкуль​турно-оздоровительных и спортивных организаций, спортивных клу​бов и коллективов физической культуры (п. 5 ст. 8 № 80-ФЗ).
Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивных школ, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовке учебно – тренировочных групп первого года обучения (УТ-1).
В методической части настоящей программы представлены типовые учебные планы , схе​мы построения годичного цикла, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочно​го процесса. Описаны средства и методы педаго​гического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, ин​структорской и судейской практике. Дана классификация основных вос​становительных средств и мероприятий.
1. РЕЖИМ РАБОТЫ
В основу комплектования учебных групп положена научно обосно​ванная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономер​ностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревнова​тельных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и спе​циальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.
В табл. 1 приводятся рекомендованные режимы учебно-тренировоч​ной работы и требования по физической, технической и спортивной подго​товке. Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную и на учебно-тренировочный  этап (в соответствии с разделом VII «Нормативно-правовых основ» на учебно-тренировочный этап зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку не менее года). 

                                                                                                        Таблица 1. 
Режимы учебно-тренировочной работы и требования 
по физической, технической и спортивной подготовке

	Наименование

этапа
	Год

обучения
	Минимальный

возраст для зачисления
	Минимальное 

Число учащихся в группе 
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года

	УТ-1
	До 2-х лет
	8
	12
	12
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП, ОФП и технической подготовке


Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.
Недельный режим учебно-тренировочной работы является максималь​ным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. 
Продолжительность одного занятия в учебно-тренировочных группах не должна превышать3-х часов.
Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бе​сед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; меди​ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.
2. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ 
УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

(УТ-1)
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 
Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с про​граммными требованиями, освоение теоретического раздела про​граммы.
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для 

учебно-тренировочных групп (мальчики)
	Контрольные упражнения
	Год обучения

	
	УТ - 1

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места; см
	155

	Подтягивание на перекладине, раз
	-

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя; м
	4,5

	Специальная физическая подготовка

	Статическая сила при имитации гребка на суше; кг
	-

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хват); см
	60

	Технико-тактическая подготовка

	Длина скольжения; м
	7

	Время скольжения 9 м; с
	-

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+

	Спортивные результаты
	

	200 м к/п
	-

	800 м кролем на груди, разряд
	-

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	Юнош.- III


Контрольно-переводные нормативы по годам

обучения для учебно-тренировочных групп (девочек)

(УТ-1)

	Контрольные упражнения
	УТ-1

	Общая физическая подготовка
	

	Прыжок в длину с места; см
	140

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, раз
	6

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя; м
	4

	Челночный бег 3х10 м; с
	9,8

	Специальная физическая подготовка
	

	Статическая сила при имитации гребка на суше; кг
	-

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хват); см
	60

	Технико – тактическая подготовка
	

	Длина скольжения; м
	8

	Время скольжения 9 м; с
	-

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+

	Спортивные результаты
	

	200 м к/п
	-

	800 м кролем на груди, разряд
	-

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	Юнош.- III


3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Организационно-методические указания

4.1. Организация учебно-тренировочного процесса
Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких условиях объе​мы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не долж​но превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. 

В соответствии с финансовыми возможностями школы и по согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера.
Учебный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, в июле. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровитель​ном лагере 6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера поддержи​вают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недель​ного режима работы для данной группы на 44 недели и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, те​стирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская прак​тика учащихся.
Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией, спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях становления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятель​но в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры и спорта.
4.2. Основы многолетней тренировки спортсменов
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей  к возрасту высших достижений. 

Для реализации этой цели необходимо:
· определить целевые показатели - итоговые и промежуточные
(текущие), по которым можно судить о реализации поставленных
задач;
· разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;
· определить динамику параметров тренировочных и соревновательных
нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.
Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений: 

· целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;
· преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;
· поступательное увеличение объема и интенсивности тренировоч​ных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении прин​ципа постепенности;
· своевременное начало спортивной специализации;
· постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного
веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;
· одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).

· учет закономерностей возрастного и полового развития;
· постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих про​цессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулиру​ющих рост работоспособности.
Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных воз​можностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стрем​ление у юных спортсменов любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсена​лом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бур​ному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состо​ит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. 

Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировоч​ном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но глав​ное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые мог​ли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых же​стких режимов.
Основные термины и понятия
Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.
Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.
Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.
Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.
Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП -вспомогательная подготовка [В.Н. Платонов, 2000], целенаправленная ОФП [В.Р. Воронцов, 1996].
Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.
4. УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ
В таблице представлены примерные учебные планы для учебно-тренировочных групп первого года обучения (УТ-1) С учетом различий детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками допускается увеличение возраста, указанного в таблицах.
Для одаренных пловцов, имеющих высокий уровень общей и специальной физической подготовленности и выполнивших программные требования, рекомендованный возраст может быть уменьшен на один - два года  (по согласованию с врачом).
	
	Примерный годовой учебный план (на 44 недели) "СДЮСШОР"



	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество часов

	
	
	УТ-1

	1
	Теоретическая подготовка
	26

	2
	Общая физическая подготовка
	74

	3
	Специальная физическая подготовка
	66

	4
	Технико-тактическая подготовка
	256

	5
	Психологическая подготовка
	24

	6
	Инструкторская и судейская практика
	18

	7
	Участие в соревнованиях
	22

	8
	Контрольно-переводные испытания
	14

	9
	Восстановительные мероприятия
	18

	10
	Медицинское обследование
	10

	Общее количество учебных часов
	528


	

	Примерный план-график распределения учебных часов

	по плаванию в учебно-тренировочных группах 1 –го года обучения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ п/п
	Содержание занятий
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	26

	2
	Общая физическая подготовка
	8
	10
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	8
	10
	74

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	6
	8
	66

	4
	Технико-тактическая подготовка
	26
	26
	28
	28
	26
	26
	24
	26
	20
	26
	256

	5
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	24

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	7
	Участие в соревнованиях
	3
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	4
	 
	22

	8
	Контрольно-переводные испытания
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	6
	14

	9
	Восстановительные мероприятия
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	18

	10
	Медицинской обследование
	2
	 
	 
	2
	 
	2
	2
	2
	 
	 
	10

	Общее количество учебных часов
	51
	52
	53
	51
	54
	53
	54
	51
	53
	56
	528


Система соревнований
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спорт​сменов.
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональ​ных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и ква​лификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. В последние годы (2002-2004 гг.) всероссийские соревнования завершаются в апреле-мае, реже в июне (в зависимости от возраста). 
Детские спортивные школы и их учредители, региональные спортивные комитеты и федерации плавания должны организовывать      дополнительные соревнования и контрольные испытания – первенство ДЮСШ. матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявление победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанций в комплексном плавании или одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или август), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП.
5. ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА
Цель и задачи подготовки
Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта.
6.1.Годичные макроциклы
                                    Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные 

                         нагрузки пловцов распределяются на два , три или четыре макроциклы. Чем выше 

                          спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность

 динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных упражнений, 

в значительной мере приближенных к обще-подготовительным.
           Подготовительный период принято делить на два этапа- обще-подготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи обще-подготовительного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным.

          Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок созданных на обще-подготовительном этапе.
          Изменяется направленность работы выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения  предполагают вовлечения в работу мышц, несущих в основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности.
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники.

            Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно полная ее реализация в соревнованиях , что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.
             При подготовке  к ответственным соревнованиям происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.

            Основная задача переходного периода- полноценных отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла,  а также поддержания на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного  макроцикла. Особое внимание должно быть на физическое и особенно психическое восстановления. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.
             Тренировки в переходный период характеризуются небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками.
5.2.Типы и задачи мезоциклов

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциков), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 639582*1 импаек54Дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.
       Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.
Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования).
        В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.
       Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.
      В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.
Учебные занятия охватывают 44 учебных недели, которые составляют три микроцикла:

Осеннее- зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне- весенний (13 недель) и весеннее – летний (11 недель).

Типовой недельный микроцикл для учебно-тренировочной группы 1-го года обучения
	День
	Упражнение
	Дозировка

	Понедельник
	На суше (15 мин.):

1) разминка: упр. в ходьбе и беге, ОРУ без предметов

2) Упр.для укрепления мышц туловища, плечевого пояса, ног
В бассейне (45 мин.):

1) Разминка 3*100 м к/пл.,во время пауз отдыха 15-20 выдохов в воду

2) 12*25 м совершенствование техники плавания н/сп.

3) 200 м н/сп.

4) 4*50 м совершенствование техники плавания кроль

5) 200 м кроль акцент на технику движений и дыхания

6) Совершенствование поворотов при плавании н/сп.

7) Совершенствование в скольжении на дальность в положении на спине

Всего за тренировку – примерно 1200 м
	5 мин

10 мин

300м

300 м

200 м

200 м

200 м

3 мин

5 мин

	Вторник
	В зале (35 мин):
1) Разминка

2) Упражнения. без предметов для укрепления мышц туловища в положении лежа и сидя

3) Упражнения с набивными мячами

4) Эстафета со скакалками

В бассейне (45 мин):

1) Разминка 3*100 м (кроль, н/сп., брасс)

2) 8*25 м совершенствование техники батт.

3) 4*50 м (25 м батт + 25 м н/сп.) акцент на технику и дыхание

4) 300 м кроль, акцент на технику и дыхание

5) 4*500 м кролем

6) Эстафета по 12-15 м батт.

Всего за тренировку – примерно 1300 м
	10 мин

8 мин

12 мин

5 мин

300 м

200 м

200 м

300 м

200 м

5 мин

	Среда
	В зале (35 мин):

1) Разминка 
2)  Упр. для развития гибкости и укрепления мышц туловища,

Рук и плечевого пояса

3) Упр. имитирующие движения  ногами в способе плавания 
Брасс, прыжки и приседания

4) Эстафета с прыжками

В бассейне (45 мин):

1) Разминка 300 м н/сп.

2) 12*25м, совершенствование техники брасса
3) 200 м брасс

4) 6*50 м (25 м н/сп. + 25 м брасс)

5) 2*50 м Н брассом, на наименьшее кол-во гребков

6) Эстафета по 25 м Н ( с доской в руках)

Всего за тренировку – примерно 1200 м
	8 мин

10 мин

10 мин

7 мин

300 м

300 м

200 м

300 м

100 м 

5 мин

	Четверг
	В зале (45 мин):
1) Разминка в движении

2) Развитие гибкости и укрепление мышц плечевого пояса и туловища

3) Упражнение с набивными мячами в парах

4) Эстафета с ведением и передачей баскетбольных мячей

В бассейне (45 мин)

1) Разминка 3*100 м к/пл.

2) 12*25 м совершенств. Обтекаемого положения тела с гребковыми движениями при плавании кролем, н/сп.брасс

3) 150 м н/сп. + 100 м брасс + 100 м кроль + 50 м батт, внимание на технику, в паузах отдыха – 15 выдохов в воду
4) 200 м к/пл. Н

5) Учебные прыжки в воду с низкого бортика

Всего за тренировку – примерно 1200 м
	8 мин

10 мин

10 мин

7 мин

300 м

300 м

400 м

200 м

5 мин

	Пятница
	В зале (30 мин):
1) Разминка

2) Укрепление мышц туловища, развитие гибкости рук и плечевого пояса

3) Упражнение с набивными мячами

4) Прыжковые упражнения и приседания с исходным положением стоп, характерным для рабочих движений при плавании брассом

В бассейне (45 мин):

1) Разминка: 300 м  кроль, акцент внимания на правильном дыхании
2) 6*50 м, совершенствование техники плавания н/сп,брасс
3) 3*75 м кроль, брасс, н/сп, на технику

4) 100 м с Н брассом, на наименьшее кол-во гребков

5) 300 м брасс, акцент на технику плавания и дыхание
6) Соревнования на дальность скольжения после стартового прыжка с тумбочки

Всего за тренировку – примерно 1200 м

	8 мин

6 мин

8 мин

300 м

300 м

225 м

100 м

300 м

5 мин

	Суббота
	В зале (30 мин):
1) Разминка: ходьба, бег  и ОРУ упражнения  

2) Соревнования в прыжках с места в длину

3) Игра в мини-баскетбол

В бассейне (45 мин):

1) Разминка: 100 м к/пл. + 100 м н/сп. +100 м брасс + 100 м кроль, в паузах отдыха 15 мин выдохов в воду

2) 8*25м совершенствование техники плавания дельфином

3) 50 м батт соревнования на оценку техники плавания

4) Игра в мяч на воде

Всего за тренировку – примерно 700 м
	10 мин

5 мин

15 мин

400 м

200 м

50 м

20 мин


Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет)
· совершенствование техники всех способов плавания, стартов и по​-
воротов;
· формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.);
· развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспеци​фическими, неспециализированными упражнениями; развитие силовых возможностей преимущественно неспецифичес​кими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимально​го) сопротивления;
· развитие общей выносливости при использование преимущественно
подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала под​вижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.;
· развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей.
РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ГОДОВЫХ СУММАРНЫХ ОБЪЕМОВ НАГРУЗКИ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП (ЧАС)
	 
	
	

	Год обучения
	Мальчики
	Девочки

	1-й
	250-350
	250-350

	
	
	

	
	
	


5.3.Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков
Понятие о биологическом и паспортном возрасте
Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 8 до 17 лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.).
Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма.
Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма и совершенствованием деятельности всех функциональных систем.
Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости.

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного и того же календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же паспортного возраста принято разделять на опережающий (акселерированный) тип развития, нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологического возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный). Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие Дровни физических качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития. По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания.
Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств
Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно- они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками "пиковых", максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, Силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории "сенситивных" (чувствительных) периодов наибольшего эффекта От целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Оптимальные возрастные периоды физического раз-вития, динамика физических качеств, периоды для акцентированного раз- вития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет представлены в табл. 14 и 15.
ОПТИМАЛЬНЫЕ ВОЗРАСТНЫЕ ПЕРИОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ,
 ДИНАМИКИ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, ПЕРИОДЫ АКЦЕНТИРОВАННОГО РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ И
КОМПОНЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ДЕВОЧЕК-ПЛОВЦОВ 
10-11 ЛЕТ
	Показатели
	Возраст

	
	10-11

	Длина тела
	В

	Масса тела
	

	ЖЕЛ
	

	МПК
	

	Координационные способности
	В

	Подвижность в суставах
	В

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	В

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	С

	Анаэробно-гликолитические способности
	

	Скоростные способности
	С

	Быстрота
	ОВ

	Абсолютная сила
	ОВ

	Максимальная сила
	

	Общая силовая выносливость
	В

	Специальная силовая выносливость
	

	Скоростно-силовые способности
	С

	Сила гребковых движений
	С


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ – очень высокие
ОПТИМАЛЬНЫЕ ВОЗРАСТНЫЕ ПЕРИОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ, 
ДИНАМИКИ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, ПЕРИОДЫ АКЦЕНТИРОВАННОГО РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ И КОМПОНЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ МАЛЬЧИКОВ-ПЛОВЦОВ 10-11 ЛЕТ
	Показатели
	Возраст

	
	10-11

	Длина тела
	В

	Масса тела
	

	ЖЕЛ
	

	МПК
	

	Координационные способности
	В

	Подвижность в суставах
	В

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	В

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	С

	Анаэробно-гликолитические способности
	

	Скоростные способности
	С

	Быстрота
	ОБ

	Абсолютная сила
	ОВ

	Максимальная сила
	

	Общая силовая выносливость
	В

	Специальная силовая выносливость
	

	Скоростно-силовые способности
	С

	Сила гребковых движений
	С


          Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие,
        ОВ – очень     высокие
6. Теоретическая подготовка
Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом:
История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний:
Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца.
Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками.

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека:
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно- сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.
Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).
Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях:
Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием.
Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.).
Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.
Тема 5. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты:
Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.)
Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.
Тема 6. Основы методики тренировки:
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.
Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).
Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка:
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях.
Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту.
Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.
Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию:

Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов.
Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.
Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование:
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.
7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
7.1. Воспитательная работа
Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не​гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усили​вать положительное воздействие спорта.
Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духов​ных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спорт​сменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая пред​ставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Вос​питательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознатель​ной личности, обладающей духовным богатством и физическим совер​шенством.
В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формировани​ем таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных результатов.
 С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Вели​кой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спорт​смены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных сорев​нований в укреплении дружественных международных отношений». «Значение Олимпийских игр и их история»).
Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уро​вень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для сво​их учеников.
Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе еди​ны и передаются от старших к младшим в виде традиций.
Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильнос​ти его методов может использоваться и на более поздних этапах, в учеб​но-тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начи​нает складываться критическое отношение к указаниям старших, по​степенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого отношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ.
На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощ​рение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. 
Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным тради​циям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размеще​на регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревно​вания, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весь​ма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным тех​нологиям, ДЮСШ рекомендуется организация собственного сайта в Ин​тернете.
На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достиже​нию поставленной перед ним цели.
Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их моно​тонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву перспективных юных спортсменов.
Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортив​ных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее меди​ко-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и созна​тельным.
Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов.
Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать прояв​ления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претво​рить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать вни​мание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии фи​зических качеств и спортивных достижений.
Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Опреде​лять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных уп​ражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленнос​ти) желательно при непосредственном участии спортсмена.
Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех зани​мающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов долж​ны вызывать общие положительные переживания. 
Так, в ходе соревнова​ний все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и роди​телей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.
7.2. Психологическая подготовка
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятель​ный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастер​ства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых слу​чаях требуется помощь профессионала в этой области.
Главная задача психологической подготовки — формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствова​ние механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психичес​кому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.
Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, исполь​зование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воз​действия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирова​ния соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.
В учебно-тренировочных группах основными задачами психологи​ческой подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп​равлять предстартовым состоянием на соревнованиях.
8. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА 
И МЕРОПРИЯТИЯ
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая трени​ровка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.
Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 
Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы трениро​вочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень лег​кий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.
Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.
8.1 Педагогические средства
Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают:
· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельны​ми упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;
· использование специальных упражнений для активного отдыха
и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;
Методическая часть:
· «компенсаторное» плавание — упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между трени​ровочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;
· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);
· рациональная организация режима дня.
9.2. Психологические средства
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное вли​яние на характер и течение восстановительных процессов.
К их числу относятся:
· аутогенная и психорегулирующая тренировка;
· средства внушения (внушенный сон-отдых);
· гипнотическое внушение;
· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;
· интересный и разнообразный досуг;
· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
9.3. Медико-биологические средства
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направ​лении с помощью широкого спектра медико-биологических средств вос​становления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.
Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно:
· сбалансировано по энергетической ценности;
· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

· соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;
-соответствует климатическим и погодным условиям.
Детальные рекомендации по разработке рациона питания пловцов
в зависимости от пола, возраста, периода годичной подготовки, регулиро​ванию массы тела, а также фармакологическому обеспечению приводятся в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000].                 Методика при​менения биологически активных добавок в специализированном пита​нии спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. Олениковым [2001]. В.И. Дубровским [2002]. Основы применения эргогенных средств, кото​рые стимулируют адаптационные процессы в спортивной подготовке, описаны в книге М. Уильямса [1997].
К физическим средствам восстановления относят:
· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибромассаж и гидромассаж);
· суховоздушная (сауна) и парная бани;
· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
· электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами раз​
личной длины, магнитотерапия;
· гипероксия.
Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять про​цессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глу​бина и продолжительность восстановления в значительной мере обуслов​ливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекоменду​ется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основно​му воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в оче​редной тренировке. 
Примеры сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями различной направленности приведены в кни​ге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. Более подробно применение восстановительных средств в спортивной тренировке изло​жено в книгах П.И. Готовцева [1981], В.И. Дубровского [1993, 2002].
9. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Учащиеся учебно-тренировочных групп могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных груп​пах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. 
10. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В БАССЕЙНЕ
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих заня​тия с группой.
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только че​рез регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необ​ходимо ознакомить учащихся СДЮШОР с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.
Тренер обязан:
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе
сверх установленной нормы на одного тренера.
3. Подавать докладную записку в учебную часть администрации СДЮШОР о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.
Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:
1 .Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через администратора с/к «Нефтяник». При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.
2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из
душевой в помещение ванны бассейна.
3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца
занятий допускается по разрешению тренера.
4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из поме​щения ванны бассейна в душевые.
Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:
1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не  разрешается.
2.Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведен​ной части бассейна.
         3.Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера
и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разреша​ется нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного
тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим
до выхода его из воды.
           4.При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае не​возможности это сделать - отменить занятие.
           5.Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. 
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Приложение 1

План теоретической подготовки
для учебно-тренировочных групп

	№ п/п
	Тема
	УТ-1

	1.
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	2

	2.
	Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
	4

	3.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	4

	4.
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях
	2

	5.
	Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты
	4

	6.
	Основы методики тренировки
	2

	7.
	Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	2

	8.
	Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	4

	9.
	Спортивный инвентарь и оборудование
	2

	
	Всего часов
	26


Приложение 2

	Примерный план-график распределения учебных часов

	по плаванию в учебно-тренировочных группах 1 –г, 2-го года обучения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ п/п
	Содержание занятий
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	26

	2
	Общая физическая подготовка
	8
	10
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	8
	10
	74

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	6
	8
	66

	4
	Технико-тактическая подготовка
	26
	26
	28
	28
	26
	26
	24
	26
	20
	26
	256

	5
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	24

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	7
	Участие в соревнованиях
	3
	 
	5
	 
	5
	 
	5
	 
	4
	 
	22

	8
	Контрольно-переводные испытания
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	6
	14

	9
	Восстановительные мероприятия
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	18

	10
	Медицинской обследование
	2
	 
	 
	2
	 
	2
	2
	2
	 
	 
	10

	Общее количество учебных часов
	51
	52
	53
	51
	54
	53
	54
	51
	53
	56
	528
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