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ВВЕДЕНИЕ

В настоящее время для России актуален вопрос о состоянии здоровья молодежи. Но в то же время рассмотрению вопроса влияния плавания на организм человека должного внимания не уделяется.

Плавание способствует укреплению здоровья, привитию жизненно важных навыков, воспитанию морально – волевых качеств. Оно имеет большое воспитательное, оздоровительно - гигиеническое, лечебное, экономическое и прикладное значение.

Воспитательное значение плавания во многом зависит от организации процесса. Систематические занятия содействуют воспитанию у занимающихся, чувства коллективизма. Сознательной дисциплины и уверенности в своих силах. Разнообразные упражнения на занятиях способствуют совершенствованию двигательных качеств.

Оздоровительно – гигиеническое значение плавания состоит не только в воздействии физических упражнений на организм ребенка, но и в благоприятном воздействии на него воды. Вода очищает и укрепляет кожу, оказывает влияние на нервную систему, активизирует обмен веществ, улучшает работу сердечно – сосудистой Этап начальной подготовки  и дыхательной систем. Пребывание в воде совершенствует теплорегуляцию, закаливает организм. Давление воды на грудную клетку вызывает усиленную деятельность мускулатуры. Ритмичное и глубокое дыхание при плавании способствует повышению подвижности грудной клетки и увеличению жизненной ёмкости легких.

Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного для жизни умения плавать и умения оказывать помощь на воде.

И, наконец, лечебное воздействие: при занятии плаванием наиболее успешно исправляются нарушения осанки и деформация позвоночника человека. В частности, лечебное плавание при сколиозе направлено на воспитание правильной осанки, возможную коррекцию имеющейся деформации позвоночника и грудной клетки, развитие правильного дыхания; увеличение силы, повышение тонуса мышц, особенно разгибателей позвоночника и брюшного пресса; улучшению функций сердечно – сосудистой системы, коррекцию плоскостопия; закаливание организма.

Действенным средством при всех степенях нарушения осанки является плавание брассом, баттерфляем, а также ассиметрическое плавание с нагрузкой на отстающие в своем развитии мышечные группы у занимающихся.

Рассмотрев значение плавания, можно сделать вывод, что это один из жизненно важных видов спорта. Занятия плаванием всесторонне развивают у обучающихся, закаляют, вырабатывают гигиенические требования, воспитывают волю, настойчивость, трудолюбие, дисциплину.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта плавание «Юность»  (далее Программа), разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта  плавание (приказ Минспорта России № 391 от 01 июня 2021 года), с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 года № ВМ-04-10/2554).
Срок реализации Программы – 8 лет.

Программа является нормативным документом МАУ ДО ДООЦ «Юность» г. Горнозаводска (далее ДООЦ «Юность»), предназначенным для педагогов дополнительного образования, регламентирующим тренировочную работу и выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, тактической и спортивной подготовкам.

Правовые вопросы программы регламентируются законами и нормативными актами: 

- Конвенцией о правах ребенка (принята Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.1989г. Вступила в силу 02.11.1990г., для Российской Федерации 15.09. 1990г.);

- Федеральным законом «Об образовании в РФ» №273-ФЗ от 29.12.2012г. (Федеральный закон от 26 мая 2021 г. № 144-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»);

- Распоряжение Правительства РФ от 23 января 2021 г. № 122-р Об утверждении плана основных мероприятий, проводимых в рамках Десятилетия детства, на период до 2027 г.

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (утверждена Распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 г. № 729-р в части определения ценностного статуса и социокультурной роли дополнительного образования; направлена на определение приоритетных целей, задач, направлений и механизмов развития дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2030 года);

- Приказом Минтруда России от 05.05.2018 N 298н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (Зарегистрировано в Минюсте России 28.08.2018 N 52016);

- Требованиями к программам дополнительного образования детей (Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (в ред. Приказов Минпросвещения РФ от 05.09.2019 N 470, от 30.09.2020 N 533);
- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта  плавание (приказ Минспорта России № 391 от 01 июня 2021 года), с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 года № ВМ-04-10/2554).
- «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» СП 2.4.3648-20 (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 №28; вступили в действие с 1 января 2021 года);

- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПин 2.4.2.2821-10», утвержденные Постановлением Главного санитарного врача РФ от 29.12.2010 г. №189 с изменениями №8 (утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 22.05.2019г.).
- Локальными актами к уставу ДООЦ «Юность» и др.
Цель программы: обучение детей плаванию и их спортивному совершенству, выполнение спортивных разрядов.

Задачи:

· овладеть навыком плавания (изучение всех способов плавания);

· воспитывать привычки к регулярным занятиям плаванием;

· подготовка к совершенствованию навыков физического мастерства в плавании;

· способствовать укреплению физического и психического здоровья;

· пропаганда физического отдыха и здорового образа жизни.

Обучение детей плаванию и их спортивному совершенству является сложным многолетним процессом, рассчитанным на 8 лет работы, предусматривает определенные требования в соответствии с этапами подготовки.
Продолжительность этапов подготовки по виду спорта плавание определяется федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее ФССП).
Этапы Программы:

1. Начальная подготовка (программа рассчитана на 3 года обучения)

2.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 (программа рассчитана на 5 лет обучения)

3. Спортивное совершенство (совершенствование спортивного мастерства)  

 На этапе начальной подготовки: 

Задачи:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта плавание; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавание. 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Задачи:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

Этап совершенствования спортивного мастерства происходит с   учетом динамики спортивных достижений и результатов выступлений на соревнованиях разноуровневой системы.
Задачи:

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях.

Спортивная подготовка -   это тренировочный процесс, который подлежит

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства спортсменов, и осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

На каждом этапе обучения реализуются свои задачи.
Этап начальной подготовки - физическое развитие, закаливание и укрепление здоровья занимающихся; овладение навыком плавания и создание предпосылок для овладения всеми способами плавания; развитие основных качеств, необходимых пловцу (скорости, гибкости, ловкости, координации движений).
Основы знаний:

· знать значение закаливания, рационального питания, полноценного сна, витаминизации для пловцов;

· уметь правильно составлять режим дня;
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(программа рассчитана на 5 лет обучения)

· содействовать всестороннему развитию, закаливанию организма и укреплению здоровья занимающихся;

· повышать уровень развития основных физических качеств учащихся: ловкости, силы, гибкости, выносливости, быстроты;

· воспитывать устойчивый интерес к самостоятельным занятиям плаванием;

· овладеть техникой плавания способами «дельфин», «брасс» продолжение формирования техники плавания способами «кроль на груди» и «кроль на спине», «комплексное плавание».

Основы знаний:

· знать значение закаливания, рационального питания, полноценного сна, витаминизации для пловцов;

· уметь правильно составлять режим дня;

· иметь представление о правилах ведения соревнований;

· освоить технику способов плавания, стартов, поворотов;

· знать назначение способов плавания, их различия;

· знать свои лучшие результаты на этапах подготовки.

· Участие в соревнованиях различных рангов.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· совершенствование ловкости, силы, гибкости, развитие выносливости, совершенствование техники всех способов плавания и выполнение спортивных разрядов.

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание;

· формирование спортивной мотивации; 

· укрепление здоровья спортсменов. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам; 

· тренировочные сборы; 

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

· инструкторская и судейская практика; 

· медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирование и контроль.

Таблица № 1
Продолжительность

Этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в объединения на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание
	№

п/п
	Наименование групп
	Возраст
	Наполня-емость (рекомендуемая)
	Количество занятий

	1. 
	Этап начальной подготовки  (программа рассчитана на 3 года обучения)
1 год
	7
	14-15 чел.


	1 час х 3 раза = 3 часа

	2. 
	2 год
	8
	14-15 чел.

	1 час х 4 раза =  4 часа вода
3 часа ОФП

	3. 
	3 год
	9
	14-15 чел.

	2 часа х 3 раза  = 6 часов
6 часов – вода

2 часа – ОФП 

	4. 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

(программа рассчитана на 5 лет обучения)

4 год
	10-11
	10-14


	2 часа х 4 раза = 8 часов вода
и 2 часа ОФП

	3.
	5 год
	11-12
	10-14


	2 часа х 4 раза = 8 часов вода

и 3 часа ОФП

	4.
	6 год
	12-13
	10-14 


	2 часа х 5 раз = 10 часов вода

и 4 часа ОФП

	5.
	7 год
	13-15
	10-14


	3 часа х 4 раза = 12 часов вода

и 4 часа ОФП

	6.
	8 год
	15-18
	10-14


	3 часа х 5 раз = 15 часов вода

и 5 часов ОФП 


Отличительной особенностью программы  является её долгосрочность (8 лет), количественный состав (в зависимости от перехода с одной ступени  обучения на другую число занимающихся уменьшается до  десяти человек).

Для достижения поставленных задач существует много особенностей при обучении плаванию юных пловцов. Большое внимание уделяется спортивному отбору. Спортивный отбор рассматривается как длительный процесс, состоящий из 3-х этапов: предварительный, основной, заключительный.

На 1 этапе начальной подготовки  (программа рассчитана на 3 года обучения)

результаты в плавании зависят от гибкости, подвижности суставов, способности задержки дыхания, координации, успеваемости. После 3 лет занятий, успехи в плавании определяются посещаемостью и успеваемостью, результативностью.

После 3 лет занятий, детей приводят к специализации пловца.

К концу курса обучения по данной программе - воспитанники должны будут достичь выполнения спортивных результатов: выполнение 3,2 и 1 юношеских.
На тренировочном  этапе  (этап спортивной специализации) 

(программа рассчитана на 5 лет обучения)  
Результаты в плавании зависят от гибкости, подвижности суставов, способности задержки дыхания, координации движений. Успехи в плавании определяются посещаемостью, результативностью, предрасположенность к двигательным навыкам в плавании. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам; 

· тренировочные сборы; 

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

· инструкторская и судейская практика; 

· медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирование и контроль.
К концу курса обучения  воспитанники должны будут достичь выполнения спортивных результатов: выполнение 3, 2 и 1 взрослых разрядов.
Формой подведения итогов являются выполнение контрольных тестов, участие в городских, районных, краевых соревнованиях.

При осуществлении спортивного отбора пловцов целесообразно учитывать индивидуальные темпы прироста двигательных качеств в течение 1–3 лет занятий плаванием, наименьшее повышение которых совпадает с периодами ускоренного появления внешних признаков полового созревания.

Основным критерием для включения занимающихся в спортивные  группы является наличие здоровья.  В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта плавание осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Активное проведение спортивного отбора в плавании зависит от многообразия использования биологических, психологических и педагогических критериев, выявляющих предрасположенность к занятиям плаванию одаренных детей и подростков. Учитывая органическую методику обучения спортивного отбора и спортивной тренировки следует добиться преемственности их реализации в многолетней учебно-тренировочной работе среди пловцов с поэтапным контролем морфо–функционального состояния и технической подготовленности. Это необходимо для того, чтобы не углублять форсирование их результативности, что наносит невосполнимый ущерб состоянию здоровья юных пловцов и их прогрессу в более зрелом возрасте.

Большую роль при обучении плаванию имеет подготовительный период. Он обеспечивает эффективность всей последующей работы в годичном цикле. Занятия в начале сезона необходимо проводить с учетом индивидуальных особенностей занимающихся, с обязательным включением дополнительных видов спорта, преследуя цель общефизической подготовки и постепенным повышением интенсивности физической нагрузки. Выявлено, что значительная по объему и интенсивности  физическая нагрузка по плаванию в течение одного месяца с использованием беговых нагрузок в виде активного отдыха приводит к повышению результатов в обоих видах деятельности.

Физическая нагрузка и нагрузка на воде, которую дети будут получать при обучении плаванию по данной программе, представлены в перспективном планировании.

Должное внимание при обучении плаванию необходимо уделять средствам. Существует много средств обучения, и при обучении плаванию используются свои особенные средства. Одним из средств являются подготовительные упражнения на суше - они оказывают благоприятный эффект,  подготавливают организм к предстоящей деятельности, сокращая время для разминки в воде, удлиняя тем самым основную часть занятия. Рекомендовано применение подготовительных упражнений в интервалах отдыха между отрезками плавания.

В тренировке пловцов предлагается использовать упражнения с отягощением: плавание с доской, с несколькими досками, с ластами, плавание с тормозящими карманами, транспортировка партнера с помощью работы ног /для силы рук/, плавание с мячом, плавание с растягиванием резины. Рекомендованы скоростные и скоростно-силовые упражнения, направленные на быстроту движений у пловцов независимо от периода тренировки.

К эффективным средствам специальной скоростно-силовой подготовки юных пловцов относятся: плавание по элементам, без опоры, с тросом, буксировка, выполнение ускоренных движений конечностями в воде, плавание с лопатками, в ластах. Они способствуют комплексному развитию силовых и скоростных качеств.

Исследованиями установлено, что на увеличение скорости плавания существенное влияние оказывает длительное применение лопаток.

Для повышения технической и функциональной подготовленности пловцов целесообразно в тренировке чаще использовать плавание с задержкой дыхания на 10–15 секунд с максимальным усилением в течение 5–7 секунд.

В повышении эффективности специальной физической подготовки существенное внимание должно уделяться тренировкам на тренажерах.

В оптимизации скоростно-силовых качеств, предложено использование педагогических средств - стимуляция в виде комплекса специально подготовленных упражнений и физических средств: массаж, сауна. Комплекс упражнений и процедур, включает различные виды массажа: ручной, механический, вакуумный, электрический. Индивидуальные и групповые (до трех человек) процедуры проводятся на базе ДООЦ «Юность», используется специальная аппаратура. Процедуры назначаются индивидуально – ежедневно, через день, три дня в неделю. 
Подбор методов при обучении плаванию, как и подбор средств, тоже специфичен.

На определенных этапах тренировки оправдано использование комбинированного метода, включая различные сочетания с воздействием на быстроту, скоростной выносливости и техники плавания в одном занятии.

Применяется игровой метод, т. к. игровая ситуация /например: водное поло/ является одним из эффективных средств общей плавательной подготовки, способствуя развитию быстроты, выносливости, ловкости.

Использование метода круговой тренировки строится на основе разнообразных упражнений различной направленности в течение 2-х лет перед началом специализации, что более эффективно и рационально воздействует на повышение функциональных возможностей пловцов.

Необходимо подчеркнуть целесообразность использования методов воспитательного воздействия в тренировочном процессе детей младшего школьного возраста. Это выразилось в улучшении формирования таких качеств, как старательность, мужество, требовательность к другим, коллективизм, плюс отношение к практическим занятиям.

Большое воздействие на улучшение результативности юных пловцов оказывает переменный метод.
На этапе специализированной подготовки возрастает роль и значение повторного метода.
Очень важно заметить, что при подготовке юных пловцов важное  значение приобретает комплексное использование методов спортивной тренировки.

Далее в нашей программе мы предоставляем тематический план, содержание, перспективное планирование, учебно-тренировочный план, поурочный план, диагностика результатов, тесты с 1- 8 года обучения.

Таблица № 2

ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ
Этапа начальной подготовки  
(программа рассчитана на 3 года обучения)

1  год  обучения
	№
	Содержание занятий
	Теоретические занятия

(часов)
	Практические занятия

(часов)

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
Технике плавания.
	3 часа  
и (во время занятия)
	-

	2
	Правила соревнований, и их организация и проведение
	1 час
и (во время соревнований)
	-

	3
	Оборудование и инвентарь
	1 час 
и (во время занятий)
	-

	4
	Общая и специальная физическая подготовка
	1 час 
	49

	5
	Плавательная подготовка.
Подготовительные упражнения в воде:

- Погружение, скольжение, дыхание

Элементарные гребковые движения руками и ногами, всеми спортивными способами;

- Упражнения для изучения техники плавания способами кроль на груди и на спине;

- Учебные прыжки в воду;

- Игры и развлечения в воде
	-
	40

	6
	Выполнение контрольных упражнений, тестов, участие в соревнованиях.
	-
	1 соревнования

	
	Итого 
	6
	90

	
	Всего 
	96 часов


СОДЕРЖАНИЕ

Этапа начальной подготовки  
(программа рассчитана на 3 года обучения)

1  год  обучения.

Теоретические  занятия
1. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи.

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.

Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания.

Вред курения и употребление спиртных напитков.

2. Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.

3. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий  в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

4. Общая и специальная физическая подготовка

· строевые упражнения: построение и расчет.
· общеразвивающие и укрепляющие упражнения;

· имитационные упражнения, упражнения на координацию;

· подвижные игры, эстафеты, в воде
· упражнения для развития ловкости, гибкости;

· выполнение контрольных нормативов;

· повороты, наклоны, приседания, круговые движения рук вперед, назад; прыжки, отжимания /упражнения выполняются из различных исходных положений, но обязательно доступны каждому занимающемуся/;

· дыхательные упражнения;

5. Плавательная подготовка: упражнения на дыхание (задержка вдоха, плавание с задержкой вдоха, правой рукой гребок-вдох, двумя руками гребок без дыхания, через гребок вдох) согласование работы ног с дыханием всеми способами плавания с применением дополнительных средств и без них:
Кроль на груди:

· плавание на ногах кролем на груди в ластах и без ласт с разным положением рук /вытянуты вперёд, вдоль туловища, одна рука впереди/;

· плавание на ногах кролем на груди с помощью плавательной доски.
Кроль на спине:

· плавание на ногах способом кроль на спине в ластах и без ласт с разным положением рук /вытянуты вверх, вдоль туловища, одна рука вверху, одна рука прижата вдоль туловища, другая перед собой, ладонь развёрнута наружу/

Согласование работы рук с дыханием всеми способами с применением и без применения дополнительных средств:

Кроль на груди:

· плавание кролем на груди на руках с доской между бёдер;

· плавание кролем на груди на ногах с задержкой дыхания на 2,3,5 вдохов.

· плавание кролем на груди на руках и ногах с задержкой дыхания на 2,3,5 вдохов.

Кроль на спине:

· плавание на руках с доской в ногах.

· плавание кролем на спине на ногах.

· В полной координации.

Упражнения на координацию:

· упражнение «винт»;

· плавание вперёд ногами:

· кувырки вперёд ногами;

· кувырки вперёд, назад;

· прыжки в воде с вращением рук вперёд, выдох в воду.

Проплывание в полной координации дистанции:

12,5, 25 метров  без учета времени.

· Подвижные игры на воде, эстафетное плавание, игры с  элементами баскетбола на воде.

Выполнение контрольных упражнений, тестов участие в соревнованиях.
К концу 1 года обучения подводятся итоги освоения техники плавания  способом кроль на груди и спине,  

в виде проплывания дистанции кролем на груди и спине - 12,5, 25, метров -  без учета времени.

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 3

ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ

Этапа начальной подготовки  
(программа рассчитана на 3 года обучения)

2  год  обучения
	№
	Содержание занятий
	Теоретические занятия

(часов)
	Практические занятия

(часов)

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.

Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.

Технике плавания.
	3 часа  
и  (во время занятия)
	-

	2
	Правила соревнований, и их организация и проведение
	1 час 
 и (во время соревнований)
	-

	3
	Оборудование и инвентарь
	1 час 
 и  (во время занятий)
	-

	4
	Общая и специальная физическая подготовка
	- 
	60

	5
	Плавательная подготовка.
- Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и на спине

- Упражнения для изучения техники плавания: способом брасс, способом  баттерфляй, способом комплексное плавание;

- Учебные прыжки в воду;

- Упражнения для изучения старта и поворотов;

- Игры и развлечения в воде.
	-
	57

	6
	Выполнение контрольных упражнений, тестов, участие в соревнованиях.

	-
	6 соревнований

	
	Итого
	5
	123

	
	Всего
	128 часов


СОДЕРЖАНИЕ

Этапа начальной подготовки.  
2  год  обучения.

Теоретические  занятия

1. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи.

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.

Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания.

Вред курения и употребление спиртных напитков.

2. Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.

3. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий  в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

4. Общая и специальная физическая подготовка

· общеразвивающие и укрепляющие упражнения;

· имитационные упражнения, упражнения на координацию;

· подвижные игры, эстафеты в воде;
· упражнения для развития ловкости, гибкости;

· выполнение контрольных нормативов;

· повороты, наклоны, приседания, круговые движения рук вперед, назад; прыжки, отжимания /упражнения выполняются из различных исходных положений, но обязательно доступны каждому занимающемуся/;

· дыхательные упражнения;

5. Плавательная подготовка: упражнения на дыхание (задержка вдоха, плавание с задержкой вдоха, правой рукой гребок-вдох, двумя руками гребок без дыхания, через гребок вдох) согласование работы ног с дыханием всеми способами плавания с применением дополнительных средств и без них:
Кроль на груди:

· плавание на ногах и руках кролем на груди в ластах и без ласт с разным положением рук /вытянуты вперёд, вдоль туловища, одна рука впереди/;

· плавание на ногах и руках кролем на груди с помощью плавательной доски.
Кроль на спине:

· плавание на ногах и руках способом кроль на спине в ластах и без ласт с разным положением рук /вытянуты вверх, вдоль туловища, одна рука вверху, одна рука прижата вдоль туловища, другая перед собой, ладонь развёрнута наружу/

· плавание на ногах и руках кролем на спине с помощью плавательной доски.
Брасс, дельфин:

· плавание на ногах дельфином с доской и резинкой на ногах, для того, чтобы ноги работали одновременно;

· плавание на ногах дельфином в ластах и без них с разным положением рук.

· плавание на руках дельфином с доской и резинкой на ногах
· плавание на ногах брассом с доской;

· плавание на ногах брассом лёжа на спине, колени не должны появляться над водой;

· плавание на ногах брассом с разным положением рук.

Согласование работы рук с дыханием всеми способами с применением и без применения дополнительных средств:

Кроль на груди:

· плавание кролем на груди на руках с доской между бёдер;

· плавание кролем на груди на ногах. 

· плавание в полной координации

Кроль на спине:

· плавание на руках с доской в ногах.

· плавание на ногах

· плавание в полной координации.

 Брасс, дельфин:

· плавание на руках с доской в ногах.

· плавание на руках на спине.

· плавание в полной координации

Комплексное плавание

· плавание на руках с доской в ногах.

· плавание на ногах

· плавание в полной координации.

Упражнения на координацию:

· упражнение «винт»;

· плавание вперёд ногами;

· кувырки вперёд ногами;

· кувырки вперёд, назад;

· прыжки в воде с вращением рук вперёд, выдох в воду.

· Подвижные игры, эстафетное плавание, игра «водное поло» с  элементами баскетбола на воде.

Выполнение контрольных упражнений, тестов, участие в соревнованиях.

К концу  обучения  в  группах подводятся итоги освоения техники всех способов плавания, в виде проплывания  всеми способами  -  дистанций  25, 50м,  комплексное плавание 100м.  (без учета времени).

(Диагностику результатов смотреть в приложении).
Таблица № 4

 ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ 

Этапа начальной подготовки

 (программа рассчитана на 3 года обучения)

3  год  обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 3 часа 

и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 1 час

и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 1 час 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения  и специальная подготовка 

(ОФП   на суше)
	26 час

	5
	Контрольные нормативы ОФП:
	1 час

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс – за 30 секунд;
	

	
	Отжимание – за 30 секунд;
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	160 часов

	
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Кроль на груди в полной координации   
	20

	
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Кроль на спине в полной координации 
	20

	
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Брасс - в полной координации 
	15

	
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Баттерфляй - в полной координации 
	10

	
	Комплексное плавание – 

с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Комплексное плавание в полной координации
	15

	
	Повороты во всех способах плавания
	6

	
	Старты и прыжки в соду
	9

	
	Игры на воде
	9

	
	Выполнение контрольных упражнений,  тестов, участие в соревнованиях
	6

	Итого:
	192 часа


СОДЕРЖАНИЕ
Этапа начальной подготовки  

3  год  обучения
Теоретические  занятия
1. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы,

оказание первой помощи.

Гигиена. Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.

Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания.

Вред курения и употребление спиртных напитков.

2. Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.

3. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

4. Общая и специальная физическая подготовка.

Упражнения на суше. Строевые упражнения и перестроения. Равнение в шеренге, направо, налево. Рапорт. Приветствие. Повороты на месте направо, налево, кругом. Размыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в две колонны. Общеразвивающие гимнастические упражнения (примерный перечень):

Ходьба и бег: ходьба в различном темпе. Ходьба с внезапными остановками.

Ускоренная ходьба с остановками. Ходьба ускоренная. Ходьба с переходом в бег. Ходьба на носках, пятках.

Бег на носках, подвижные игры и эстафеты: игры и эстафеты включающие бег, прыжки, метания. Специальные упражнения - для изучения страта.
5. Плавательная подготовка.

Упражнения на воде. Совершенствование техники спортивных способов плавания: кроль на груди. Движения ногами кролем без доски (руки вытянуты, вдоль бедер, вытянуты вперёд) – вдох справа, слева, прямо.

Плавание кролем с движениями одной рукой с вариантами дыхания. Плавание кролем с поочерёдными движениями руками. Плавание коротких отрезков с задержкой дыхания. То же, но с вдохом, производимым с обеих сторон. Кроль на спине. Движение ногами в плавание. Руки вперёд, вдоль бедер, одна вытянута вперёд, другая прижата. На спине с одновременными гребковыми движениями руками. Плавание на спине с остановкой рук в момент, когда одно рука вытянута вперёд, другая прижата. Плавание коротких отрезков на спине с вдохом под правую, левую руку. Плавание на спине с гребком одной рукой, другая вытянута.

Дельфин. Движение ногами в плавании дельфином на груди и спине; руки вытянуты вперёд и вдоль бедер. Плавание дельфином без выноса рук. Плавание коротких отрезков с задержкой дыхания. То же, но с вдохом справа, слева, спереди.

Брасс. Движения ногами в плавании брасом (на груди и спине; руки вперёд и вдоль бедер). Плавание брасом с поочерёдными движениями руками и ногами (с длинным скольжением). Плавание коротких отрезков брасом на минимальное количество гребков (руками и ногами).

Старты и повороты – изучение и совершенствование.

Прыжки с тумбочки (с низкого и высокого бортика). Спад вниз головой из положения сидя на бортике и тумбочке.

Скольжение после толчка от бортика из положения полной группировке (на груди и спине). Из положения стоя, закрытый поворот влево, вправо и скольжение на груди. То же на спине.

Простой и закрытый поворот на груди и спине с места, с наклона, с хода (медленно, ускоренно). Выход на поверхность после поворота (на дальность, быстроту).

Старт с тумбочки, и из воды (на груди и спине) под медленную команду; под команду голосом, под выстрел из пистолета.

Упражнения для изучения поворота «сальто»: стоя на дне, приседая и опускаясь в воду – сальто вперёд, сальто назад (в положении плотной группировки); из скольжения на груди сальто вперёд группировке; из скольжения на спине – с проносом ног над водой через сторону.

Подвижные игры в воде: «Торпеды», «Пятнашка», «Салки с мячом», эстафеты.

Упражнения, способствующие развитию выносливости и быстроты:

Движения ногами, руками и их согласование в свободном проплывании 4-6 отрезков по 20-25 м одним и всеми способами.

Движения ногами одним и всеми способами дистанций от 200 до 300 м. Движения ногами в плавании любым способом дистанций 200 м в переменном темпе (10-15 м ускоренно, с 35-45 м свободно). Проплывание разными способами в спокойном темпе дистанций до 400 м.

Движения руками, ногами и их согласование в проплывании коротких отрезков (15-25 м) всеми способами (с задержкой дыхания и с дыханием): в спокойном темпе, ускорении, в быстром темпе. Участие в соревнованиях на дистанциях 25,50 м всеми способами плавания.

Специальная плавательная подготовка. Упражнения, способствующие развитию силы, гибкости, быстроты и выносливости: проплывание с помощью одних рук всеми способами – отрезков по 25 и 50 м и дистанций до 400 м.

Движения ногами в проплывании всеми способами (с докой и без доски) дистанций до 400 м.

Транспортировка партнёра в плавании с помощью ног всеми способами (партнёр держится за край доски).

Проплывание коротких отрезков: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребками рук, кролем с движениями руками как в дельфине.

Проплывание всеми способами «На гребок», коротких отрезков и дистанций до 200 м.

Проплывание с ластами на ногах дистанций до 300-400 м кролем, на спине и дельфином.

Проплывание дистанции до 200м (в плавании без доски) дельфином с помощью ног и активным раскачиванием таза (руки вдоль бедер).

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 200 м кролем с помощью одних рук (доска в ногах), выполняя пронос рук «Маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание отрезков до 25 м дельфином с помощью рук (доска в ногах), стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание коротких отрезков (в 12-15 м) всеми способами с помощью рук, ног и в координации – ускоренно, в умеренном большом и максимальном темпе. Проплывание отрезков в 25 м всеми усвоенными способами на результат.

Проплывание 4-6 отрезков по 25 м (одним или всеми способами) на технике: свободно и ускоренно. Проплывание всеми способами с помощью ног дистанций до 200 м в переменном темпе (15-25 м ускоренно, 35-25 м свободно). Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 400 м.

Выполнение контрольных упражнений и тестов. 
Участие в соревнованиях на дистанциях 25 и 50 м всеми способами и  комплексным плаванием  100 м., 800 м. -  выполнение 3,2 и 1 юношеских.

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 5
ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ 

Тренировочного этапа (спортивной специализации)

(программа рассчитана на 5 лет обучения)
4 год обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 3 часа 

и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 1 час

и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 1 час 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	26 часов

	5
	Контрольные нормативы ОФП:
	1 час

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс - за 30 секунд
	

	
	Отжимание - за 30 секунд;
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	224 часа

	
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	20

	
	Кроль на груди в полной координации   
	30

	
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	15

	
	Кроль на спине в полной координации 
	20

	
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	14

	
	Брасс - в полной координации 
	20

	
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Баттерфляй - в полной координации 
	20

	
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	15

	
	Комплексное плавание в полной координации.
	25

	
	Повороты во всех способах плавания
	10

	
	Старты и прыжки в соду
	10

	
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	9

	
	Выполнение контрольных упражнений, тестов, участие в соревнованиях.
	6

	Итого:
	256 часов


СОДЕРЖАНИЕ
этапа спортивной специализации

4 год обучения

Теоретические  занятия

     1.Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи.

Гигиена. Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.

Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания.

Вред курения и употребление спиртных напитков.

2.Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.

 3.Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

4.Общая и специальная физическая подготовка.

Упражнения на суше. Строевые упражнения и перестроения. Равнение в шеренге, направо, налево. Рапорт. Приветствие. Повороты на месте направо, налево, кругом. Размыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в две колонны. Общеразвивающие гимнастические упражнения (примерный перечень):

Ходьба и бег: ходьба в различном темпе. Ходьба с внезапными остановкам.

Ускоренная ходьба с остановками. Ходьба ускоренная. Ходьба с переходом в бег. Ходьба на носках, пятках.

Бег на носках. подвижные игры и эстафеты: игры и эстафеты включающие бег, прыжки, метания. Специальные упражнения - для изучения страта.
5.Плавательная подготовка.

Упражнения на воде. Совершенствование техники спортивных способов плавания: кроль на груди. Движения ногами кролем без доски (руки вытянуты, вдоль бедер, вытянуты вперёд) – вдох справа, слева, прямо.

Плавание кролем с движениями одной рукой с вариантами дыхания. Плавание кролем с поочерёдными движениями руками. Плавание коротких отрезков с задержкой дыхания. То же, но с вдохом, производимым с обеих сторон. Кроль на спине. Движение ногами в плавание. Руки вперёд, вдоль бедер, одна вытянута вперёд, другая прижата. На спине с одновременными гребковыми движениями руками. Плавание на спине с остановкой рук в момент, когда одно рука вытянута вперёд, другая прижата. Плавание коротких отрезков на спине с вдохом под правую, левую руку. Плавание на спине с гребком одной рукой, другая вытянута.

Дельфин. Движение ногами в плавании дельфином на груди и спине; руки вытянуты вперёд и вдоль бедер. Плавание дельфином без выноса рук. Плавание коротких отрезков с задержкой дыхания. То же, но со вдохом справа, слева, спереди.

Брасс. Движения ногами в плавании брасом (на груди и спине; руки вперёд и вдоль бедер). Плавание брасом с поочерёдными движениями руками и ногами (с длинным скольжением). Плавание коротких отрезков брасом на минимальное количество гребков (руками и ногами).

Старты и повороты – изучение и совершенствование.

Прыжки с тумбочки (с низкого и высокого бортика). Спад вниз головой из положения сидя на бортике и тумбочке.

Скольжение после толчка от бортика из положения полной группировке (на груди и спине). Из положения стоя - закрытый поворот влево, вправо и скольжение на груди. То же на спине.

Простой и закрытый поворот на груди и спине с места, с наклона, с хода (медленно, ускоренно). Выход на поверхность после поворота (на дальность, быстроту).

Старт с тумбочки из воды (на груди и спине) под медленную команду; под команду голосом, под выстрел из пистолета.

Упражнения для изучения поворота «сальто»: стоя на дне, приседая и опускаясь в воду – сальто вперёд, сальто назад (в положении плотной группировки); из скольжения на груди сальто вперёд группировке; из скольжения на спине – с проносом ног над водой через сторону.

Подвижные игры в воде: «Торпеды», «Пятнашка», «Салки с мячом», эстафеты.

Упражнения, способствующие развитию выносливости и быстроты:

Движения ногами, руками и их согласование в свободном проплывании 4-6 отрезков по 20-25 м одним и всеми способами.

Движения ногами одним и всеми способами дистанций от 200 до 300 м. Движения ногами в плавании любым способом дистанций 200 м в переменном темпе (10-15 м ускоренно, с 35-45 м свободно). Проплывание разными способами в спокойном темпе дистанций до 400 м.

Движения руками, ногами и их согласование в проплывании коротких отрезков (15-25 м) всеми способами (с задержкой дыхания и с дыханием): в спокойном темпе, ускорении, в быстром темпе. Участие в соревнованиях на дистанциях 25,50, 100 м всеми способами плавания.

Специальная плавательная подготовка. Упражнения, способствующие развитию силы, гибкости, быстроты и выносливости: проплывание с помощью одних рук всеми способами – отрезков по 25 и 50 м и дистанций до 400м.

Движения ногами в проплывании всеми способами (с докой и без доски) дистанций до 400 м.

Транспортировка партнёра в плавании с помощью ног всеми способами (партнёр держится за край доски).

Проплывание коротких отрезков: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребками рук, кролем с движениями руками как в дельфине.

Проплывание всеми способами «На гребок», коротких отрезков и дистанций до 200 м.

Проплывание с ластами на ногах дистанций до 400-800 м кролем, на спине и дельфином.

Проплывание дистанции до 200м (в плавании без доски) дельфином с помощью ног и активным раскачиванием таза (руки вдоль бедер).

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 200 м кролем с помощью одних рук (доска в ногах), выполняя пронос рук «Маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание отрезков до 25 м дельфином с помощью рук (доска в ногах), стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание коротких отрезков (в 12-15 м) всеми способами с помощью рук, ног и в координации – ускоренно, в умеренном большом и максимальном темпе. Проплывание отрезков в 25 м всеми усвоенными способами на результат.

Проплывание 4-6 отрезков по 50 м (одним или всеми способами) на технике: свободно и ускоренно. Проплывание всеми способами с помощью ног дистанций до 200 м в переменном темпе (15-25 м ускоренно, 35-25 м свободно). Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 800 м.

Выполнение контрольных упражнений, тестов.
Участие в соревнованиях на дистанциях: 50, 100 м. всеми способами,  кролем на груди 400, 800м., комплексным плаванием 100,  200м.

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 6

 ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ 

Тренировочного этапа (спортивной специализации)
(программа рассчитана на 5 лет обучения)
5 год обучения

	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

Часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 8 часов
и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 4 часа
и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 1 час 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	113 часов

	5
	Контрольные нормативы ОФП:
	2 часа

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс - за 30 секунд
	

	
	Отжимание - за 30 секунд;
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	256

	
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	15

	
	Кроль на груди в полной координации   
	30

	
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	15

	
	Кроль на спине в полной координации 
	30

	
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	15

	
	Брасс - в полной координации 
	30

	
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Баттерфляй - в полной координации 
	20

	
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	10

	
	Комплексное плавание в полной координации.
	20

	
	Повороты во всех способах плавания
	15

	
	Старты и прыжки в соду
	20

	
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	8

	
	Выполнение контрольных упражнений,  тестов и участие в соревнованиях
	6

	Итого:
	384 часа


СОДЕРЖАНИЕ 

Тренировочного этапа (спортивной специализации).
5 год обучения

Теоретические  занятия

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм    занимающихся

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Кровообращение, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения, обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, лёгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями и спортом на центральную нервную систему. Совершенствование функций сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания, мышечной системы организма в процессе занятий упражнениями и спортом.

Влияние занятий спортом на обмен веществ. Систематические занятия физическими упражнениями как важной условие укрепления здоровья, высокой работоспособности и достижения высоких спортивных результатов.

1. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи.

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.
Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания. Вред курения и употребление спиртных напитков.

2. Основы методики обучения и тренировки пловца.

Общая схема обучения плаванию: объяснение и показ, попытка воспроизвести показанное, изучение техники по элементам, изучение согласованного движения, совершенствование техники изучаемого способа.

Подготовительные упражнения в воде. Их место и роль в начальном обучении плаванию. Правила безопасности при начальном обучении плаванию. Систематичность занятий – основное условие, обеспечивающее укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие и достижение на этой основе высоких стабильных спортивных результатов. Понятие о физических качествах спортсмена (сила, гибкость, ловкость, быстрота и выносливость). Значение физического совершенствования. Круглогодичная организация тренировки по плаванию и её периодизация. Представление о важнейших средствах и методах применяемых на каждом периоде тренировки в зависимости от уровня спортивной подготовленности и возраста занимающихся. О пользе бани и сауны.
Учёт тренировочных занятий и его значение в деле совершенствования

методов тренировки. Форма дневника спортсмена и его ведение.

3. Правила соревнований по плаванию, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях
4. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

5. Общая физическая и специальная  подготовка

Упражнения на суше: строевые упражнения и гимнастические перестроения.

Переход с шага на бег и с бега на шаг. Переход с шага на месте в ходьбу. Повороты в движении направо, налево, кругом. (смотрите материал для учебных групп 2 года. (Приложение № 3)

Специальные упражнения: смотрите материал для учебных групп 2 года. Подвижные и спортивные игры.

Ходьба и бег: спортивная ходьба и бег на средние дистанции. Ходьба с изменением темпа. Ходьба в чередовании с бегом. Бег на местности в сочетании с ходьбой (мальчики до 1 км, девочки до 600 м).

Прыжки: освоение техники прыжков в длину с места и разбега. Тройной прыжок. Прыжок в высоту.

Метание: гранаты (500 гр.), теннисного мяча, толкание ядра.

6. Плавательная подготовка.

Совершенствование техники спортивных способов плавания:

Кроль на груди. Плавание с помощью ног без доски (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание кролем на технику с движениями одной рукой, «с обгоном», «с подменой», на «сцепление», без дыхания и с дыханием через несколько циклов в спокойном темпе, с ускорением до максимального темпа.

Кроль на спине. Плавание с помощью ног на спине (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание на спине на технику: с одновременными движениями руками, с движением одной рукой, с «обгоном»,

«с подменой», на «сцепление», с вдохом под одну и выдохом под другую руку (с изменением темпа до максимального).

Дельфин. Плавание с помощью ног дельфином (на груди и спине, руки вперёд и вдоль бедер). Плавание дельфином без выноса рук. Плавание одно, двух, трёх и многоударным дельфином. Плавание коротких отрезков дельфином без дыхания и со вдохом, производимым справа, слева, спереди (с изменением темпа до максимального).

Брасс. Плавание с помощью ног брассом (на груди и на спине, руки спереди – с доской и без доски, руки вдоль бедер, руки за спиной). Плавание брассом с раздельной координацией. Плавание брассом с помощью одних рук. Плавание «раздельным» баттерфляем. Плавание брассом на минимальное количество циклов движений рук – ног (на каждом 25 или 50 м отрезке). Проплывание брассом отрезков на технику (с изменением темпа до максимального).

Совершенствование техники старта и поворотов.

Скольжение на дальность на груди и на спине. Простой, закрытый и «сальто» повороты с места,  с наплыва,  с хода. Медленно, быстро, на результат. Поворот на спине с проносом ног через сторону. Выход на поверхность воды после поворота (на дальность, результат).

Старт с тумбочки и из воды (на груди и на спине) под свисток тренера, под команду голосом, под выстрел стартового пистолета.

Подвижные игры, спортивные игры на воде; эстафеты.

Специальная плавательная подготовка: проплывание с помощью рук всеми способами (ноги вместе с  доской) отрезков по 25,50,100,200, м. (400-500 м).

Проплывание с помощью ног всеми способами (с доской и без доски до 500 – 600 м).

Транспортировка партнёра в плавании с помощью рук всеми способами (партнёр держится за ноги).

Проплывание отрезков по 25 и 50 м: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребковыми движениями руками, кролем, согласуя движения ногами в кроле с движениями руками в дельфине.

Плавание всеми способами «на гребок» коротких отрезков и дистанций до 400 м.

Проплывание с помощью одних ног дельфином дистанций до 300-400 м с раскачиванием таза.

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 300-400 м с помощью одних рук кролем, выполняя пронос «маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание коротких отрезков по 25-50 м с помощью одних рук дельфином, стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание отрезков до 25 м всеми способами на руках, ногах и в координации с ускорением, в равномерном, умеренном, быстром, максимальном темпе. Те же упражнения «кто быстее».

Проплывание отрезков в 25 м всеми способами на результат.

Повторное  проплывание дистанций  100, 200 и отрезков в 25, 50 м с помощью рук, ног и в координации всеми способами с заданной скоростью.

Проплывание всеми способами с помощью рук, ног и в координации дистанции до 400 м в переменном темпе (25-50 ускоренно, 75-50 спокойно или 50 ускоренно, 150 – свободно и.т.д).

Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 600 – 800 метров, до 1500 метров.
Выполнение контрольных упражнений, тестов.

Участие в соревнованиях и проплывание  дистанций:  

кролем на груди 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м., кролем на спине, брассом 50, 100, 200 м, 

комплексным плаванием 100, 200 м, баттерфляй  50м. 

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 7
ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ
Тренировочного этапа (спортивной специализации)
(программа рассчитана на 5 лет обучения)
6 год обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 10 часов 

и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 5 часов
и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 2 часа 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения (ОФП, СФП)
	141 час

	5
	Контрольные нормативы ОФП:
	2 часа

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс - за 30 секунд;
	

	
	Отжимание – за 30 секунд;
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	320 часов

	
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	30

	
	Кроль на груди в полной координации   
	50


	
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	30

	
	Кроль на спине в полной координации 
	50

	
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	30

	
	Брасс - в полной координации 
	40

	
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	30

	
	Баттерфляй – в полной координации 
	50

	
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	30

	
	Комплексное плавание в полной координации.
	45

	
	Повороты во всех способах плавания
	40

	
	Старты и прыжки в соду
	40

	
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	9

	
	Выполнение контрольных упражнений, тестов и участие в соревнованиях
	6

	Итого:
	480 часов


                         СОДЕРЖАНИЕ
Тренировочного этапа (спортивной специализации)

6 год обучения

Теоретические  занятия
1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм    занимающихся

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Кровообращение, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения, обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, лёгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями и спортом на центральную нервную систему. Совершенствование функций сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания, мышечной системы организма в процессе занятий упражнениями и спортом.

Влияние занятий спортом на обмен веществ. Систематические занятия физическими упражнениями как важной условие укрепления здоровья, высокой работоспособности и достижения высоких спортивных результатов.

2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи.

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам.
Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания. Вред курения и употребление спиртных напитков.

3. Основы методики обучения и тренировки пловца.

Общая схема обучения плаванию: объяснение и показ, попытка воспроизвести показанное, изучение техники по элементам, изучение согласованного движения, совершенствование техники изучаемого способа.

Подготовительные упражнения в воде. Их место и роль в начальном обучении плаванию. Правила безопасности при начальном обучении плаванию. Систематичность занятий – основное условие, обеспечивающее укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие и достижение на этой основе высоких стабильных спортивных результатов. Понятие о физических качествах спортсмена (сила, гибкость, ловкость, быстрота и выносливость). Значение физического совершенствования. Круглогодичная организация тренировки по плаванию и её периодизация. Представление о важнейших средствах и методах применяемых на каждом периоде тренировки в зависимости от уровня спортивной подготовленности и возраста занимающихся. О пользе бани и сауны.
Учёт тренировочных занятий и его значение в деле совершенствования

методов тренировки. Форма дневника спортсмена и его ведение.

4. Правила соревнований по плаванию, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях
5. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.

6. Общая физическая и специальная  подготовка

Упражнения на суше: строевые упражнения и гимнастические перестроения.

Переход с шага на бег и с бега на шаг. Переход с шага на месте в ходьбу. Повороты в движении направо, налево, кругом. (смотрите материал для учебных групп 2 года. (Приложение № 3)

Специальные упражнения: смотрите материал для учебных групп 2 года. Подвижные и спортивные игры.

Ходьба и бег: спортивная ходьба и бег на средние дистанции. Ходьба с изменением темпа. Ходьба в чередовании с бегом. Бег на местности в сочетании с ходьбой (мальчики до 1 км, девочки до 600 м).

Прыжки: освоение техники прыжков в длину с места и разбега. Тройной прыжок. Прыжок в высоту.

Метание: гранаты (500 гр.), теннисного мяча, толкание ядра.

7. Плавательная подготовка.

Совершенствование техники спортивных способов плавания:

Кроль на груди. Плавание с помощью ног без доски (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание кролем на технику с движениями одной рукой, «с обгоном», «с подменой», на «сцепление», без дыхания и с дыханием через несколько циклов в спокойном темпе, с ускорением до максимального темпа.

Кроль на спине. Плавание с помощью ног на спине (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание на спине на технику: с одновременными движениями руками, с движением одной рукой, с «обгоном»,

«с подменой», на «сцепление», со вдохом под одну и выдохом под другую руку (с изменением темпа до максимального).

Дельфин. Плавание с помощью ног дельфином (на груди и спине, руки вперёд и вдоль бедер). Плавание дельфином без выноса рук. Плавание одно, двух, трёх и многоударным дельфином. Плавание коротких отрезков дельфином без дыхания и со вдохом, производимым справа, слева, спереди (с изменением темпа до максимального).

Брасс. Плавание с помощью ног брассом (на груди и на спине, руки спереди – с доской и без доски, руки вдоль бедер, руки за спиной). Плавание брассом с раздельной координацией. Плавание брассом с помощью одних рук. Плавание «раздельным» баттерфляем. Плавание брассом на минимальное количество циклов движений рук – ног (на каждом 25 или 50 м отрезке). Проплывание брассом отрезков на технику (с изменением темпа до максимального).

Совершенствование техники старта и поворотов:

Скольжение на дальность на груди и на спине. Простой, закрытый  «сальто», повороты -  с места, с наплыва, с хода. Медленно, быстро, на результат. Поворот на спине с проносом ног через сторону. Выход на поверхность воды после поворота (на дальность, результат).

Старт с тумбочки и из воды (на груди и на спине) под свисток тренера, под команду голосом, под выстрел стартового пистолета.

Подвижные игры, спортивные игры на воде; эстафеты.

Специальная плавательная подготовка: проплывание с помощью рук всеми способами (ноги вместе с  доской) отрезков по 25,50,100,200, м. (400-500 м).

Проплывание с помощью ног всеми способами (с доской и без доски до 500 – 600 м).

Транспортировка партнёра в плавании с помощью рук всеми способами (партнёр держится за ноги).

Проплывание отрезков по 25 и 50 м: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребковыми движениями руками, кролем, согласуя движения ногами в кроле с движениями руками в дельфине.

Плавание всеми способами «на гребок» коротких отрезков и дистанций до 400 м.

Проплывание с помощью одних ног дельфином дистанций до 300-400 м с раскачиванием таза.

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 300-400 м с помощью одних рук кролем, выполняя пронос «маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание коротких отрезков по 50 -100 м с помощью одних рук дельфином, стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание отрезков до 50 м всеми способами на руках, ногах и в координации с ускорением, в равномерном, умеренном, быстром, максимальном темпе. Те же упражнения «кто быстее».

Проплывание отрезков в 50 -100 м. всеми способами на результат.

Повторное  проплывание дистанций  100, 200 и отрезков в 25, 50 м с помощью рук, ног и в координации всеми способами, с заданной скоростью.

Проплывание всеми способами с помощью рук, ног и в координации дистанции до 800 м в переменном темпе (25-50 ускоренно, 75-50 спокойно или 50 ускоренно, 150 – свободно и.т.д).

Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 800 – 1000 метров, до 1500 метров.
Выполнение контрольных упражнений, тестов.  

Участие в соревнованиях и проплывание  дистанций:  

кролем на груди 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м., кролем на спине, брассом 50, 100, 200 м, 

комплексным плаванием 100, 200 м, баттерфляй 50м. 

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 8

ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ
Тренировочного этапа (спортивной специализации)
(программа рассчитана на 5 лет обучения)
7 год обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 10 часов 

и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 5 часов
и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 2 часа 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	141 час

	5
	Контрольные нормативы (ОФП):
	2 часа

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс - за 30 секунд;
	

	
	Отжимание - за 30 секунд
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	320 часов

	
	Основной способ плавания
	80

	
	Индивидуальная подготовка к выполнению результата на основной дистанции.
	43

	
	Применение основных методов тренировки:

· Повторная тренировка;

· Интервальная;

· Переменная
	100

	
	Тактическая подготовка пловца
	80

	
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	9

	
	Выполнение контрольных упражнений, тестов и участие в  соревнованиях
	8

	
	
	480 часов


СОДЕРЖАНИЕ

Тренировочного этапа  (спортивной специализации).

7 год  обучения
Теоретические  занятия

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм    занимающихся Краткие сведения о строении и функциях организма человека, костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Кровообращение, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения, обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, лёгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека. Влияние занятий физическими упражнениями и спортом на центральную нервную систему. Совершенствование функций сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания, мышечной системы организма в процессе занятий упражнениями и спортом. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Систематические занятия физическими упражнениями как важной условие укрепления здоровья, высокой работоспособности и достижения высоких спортивных результатов.

1. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи. 

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам. Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания. Вред курения и употребление спиртных напитков.
2. Основы методики обучения и тренировки пловца.

Общая схема обучения плаванию: объяснение и показ, попытка воспроизвести показанное, изучение техники по элементам, изучение согласованного движения, совершенствование техники изучаемого способа. Подготовительные упражнения в воде. Их место и роль в начальном обучении плаванию. Правила безопасности при начальном обучении плаванию. Систематичность занятий – основное условие, обеспечивающее укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие и достижение на этой основе высоких стабильных спортивных результатов. Понятие о физических качествах спортсмена (сила, гибкость, ловкость, быстрота выносливость). Значение физического совершенствования. Круглогодичная организация тренировки по плаванию и её периодизация. Представление о  важнейших средствах и методах применяемых на каждом периоде тренировки в зависимости от уровня спортивной подготовленности и возраста занимающихся. О пользе бани и сауны. Учёт тренировочных занятий и его значение в деле совершенствования

методов тренировки. Форма дневника спортсмена и его ведение.

3. Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.

4. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.
5. Общая физическая и специальная подготовка.

Упражнения на суше: строевые упражнения и гимнастические перестроения. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Переход с шага на месте в ходьбу. Повороты в движении направо, налево, кругом  (см. приложение № 10.)

Специальные упражнения: подвижные и спортивные игры.

Ходьба и бег: спортивная ходьба и бег на средние дистанции. Ходьба с изменением темпа.

Ходьба в чередовании с бегом. Бег на местности в сочетании с ходьбой (мальчики до 1 км, девочки до 600 м).

Прыжки: освоение техники прыжков в длину с места и разбега. Тройной прыжок. Прыжок в высоту.

Метание:  гранаты (500 гр.), теннисного мяча, толкание ядра.

Упражнения в воде: совершенствование техники спортивных способов плавания:

Кроль на груди. Плавание с помощью ног без доски (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание кролем на технику с движениями одной рукой, «с обгоном», «с подменой», на «сцепление», без дыхания и с дыханием через несколько циклов в спокойном темпе, с ускорением до максимального темпа.

Кроль на спине. Плавание с помощью ног на спине (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание на спине на технику: с одновременными движениями руками, с движением одной рукой, с «обгоном»,

«с подменой», на «сцепление», с вдохом под одну и выдохом под другую руку (с изменением темпа до максимального).

Дельфин. Плавание с помощью ног дельфином (на груди и спине, руки вперёд и вдоль бедер). Плавание дельфином без выноса рук. Плавание одно, двух, трёх и многоударным дельфином. Плавание коротких отрезков дельфином без дыхания и со вдохом, производимым справа, слева, спереди (с изменением темпа до максимального).

Брасс. Плавание с помощью ног брассом (на груди и на спине, руки спереди – с доской и без доски, руки вдоль бедер, руки за спиной). Плавание брассом с раздельной координацией. Плавание брассом с помощью одних рук. Плавание «раздельным» баттерфляем. Плавание брассом на минимальное количество циклов движений рук – ног (на каждом 25 или 50 м отрезке). Проплывание брассом отрезков на технику (с изменением темпа до  максимального).

Совершенствование техники старта и поворотов: скольжение на дальность на груди и на спине. Простой, закрытый и «сальто» повороты с места, с наплыва, с хода. Медленно, быстро, на результат. Поворот на спине с проносом ног через сторону. Выход на поверхность воды после поворота (на дальность, результат).

Старт с тумбочки и из воды (на груди и на спине) под свисток тренера, под команду голосом, под выстрел стартового пистолета.

Подвижные игры, спортивные игры на воде; эстафеты.

6. Плавательная подготовка.

Проплывание с помощью рук всеми способами , с доской в ногах - отрезков по 25,50,100,200, 400 м.

Проплывание с помощью ног всеми способами (с доской и без доски до 500 – 600 м).

Транспортировка партнёра в плавании с помощью рук всеми способами (партнёр держится за ноги).

Проплывание отрезков по 25 и 50 м: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребковыми движениями руками, кролем, согласуя движения ногами в кроле с движениями руками в дельфине.

Плавание всеми способами «на гребок» коротких отрезков и дистанций до 400 м.

Проплывание с помощью одних ног дельфином дистанций до 300-400 м с раскачиванием таза.

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 300-400 м с помощью одних рук кролем, выполняя пронос «маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание коротких отрезков по 25-50 м с помощью одних рук дельфином, стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание отрезков до 25 м всеми способами на руках, ногах и в координации с ускорением, в равномерном, умеренном, быстром, максимальном темпе. Те же упражнения «кто быстее».

Проплывание отрезков в 25 м всеми способами на результат.

Повторное проплывание дистанций в 100, 200 и отрезков в 25, 50 м с помощью рук, ног и в координации всеми способами с заданной скоростью.

Проплывание всеми способами с помощью рук, ног и в координации дистанции до 500 м. в переменном темпе (25-50 ускоренно, 75-50 спокойно или 50 ускоренно, 150 – свободно и.т.д).

Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 1000 – 1500 м.

7. Участие в соревнованиях.

Судейская  и инструкторская практика.

Выполнение контрольных упражнений, тестов.  

Участие в соревнованиях и проплывание  дистанций: 

кролем на груди 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м, кролем на спине  и  брассом 50, 100, 200, 400 м, комплексным плаванием 100, 200 м, баттерфляй  50, 100 м.

(Диагностику результатов смотреть в приложении).

Таблица № 9
ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ
Тренировочного этапа (спортивной специализации)

(программа рассчитана на 5 лет обучения)
8 год обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Кол-во

часов

	1
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи.
	 10 часов 

и (во время занятий)

	2
	Правила соревнований, их организация и проведение
	 5 часов
и (во время соревнований)

	3
	Оборудование и инвентарь
	 2 часа 

и (во время занятий)

	4
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	141 час

	5
	Контрольные нормативы (ОФП):
	2 часа

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	

	
	Пресс - за 30 секунд;
	

	
	Отжимание - за 30 секунд
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	

	6
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	320 часов

	
	Основной способ плавания
	80

	
	Индивидуальная подготовка к выполнению результата на основной дистанции.
	43

	
	Применение основных методов тренировки:

· Повторная тренировка;

· Интервальная;

· Переменная
	100

	
	Тактическая подготовка пловца
	80

	
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	9

	
	Выполнение контрольных упражнений, тестов и участие в  соревнованиях
	8

	
	
	480 часов


СОДЕРЖАНИЕ
Тренировочного этапа (спортивной специализации)

8 год  обучения
Теоретические  занятия
1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм    занимающихся Краткие сведения о строении и функциях организма человека, костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Кровообращение, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения, обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, лёгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека. Влияние занятий физическими упражнениями и спортом на центральную нервную систему. Совершенствование функций сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания, мышечной системы организма в процессе занятий упражнениями и спортом. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Систематические занятия физическими упражнениями как важной условие укрепления здоровья, высокой работоспособности и достижения высоких спортивных результатов.

2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травмы, оказание первой помощи. 

Общие гигиенические требования к режиму дня при занятиях физической культурой и спортом. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиенические требования к плавательным бассейнам. Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Гигиена одежды. Гигиена мест занятий. Понятие заразных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Меры личной и общественной профилактики заболевания. Вред курения и употребление спиртных напитков.
3. Основы методики обучения и тренировки пловца.

Общая схема обучения плаванию: объяснение и показ, попытка воспроизвести показанное, изучение техники по элементам, изучение согласованного движения, совершенствование техники изучаемого способа. Подготовительные упражнения в воде. Их место и роль в начальном обучении плаванию. Правила безопасности при начальном обучении плаванию. Систематичность занятий – основное условие, обеспечивающее укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие и достижение на этой основе высоких стабильных спортивных результатов. Понятие о физических качествах спортсмена (сила, гибкость, ловкость, быстрота выносливость). Значение физического совершенствования. Круглогодичная организация тренировки по плаванию и её периодизация. Представление о  важнейших средствах и методах применяемых на каждом периоде тренировки в зависимости от уровня спортивной подготовленности и возраста занимающихся. О пользе бани и сауны. Учёт тренировочных занятий и его значение в деле совершенствования

методов тренировки. Форма дневника спортсмена и его ведение.

4. Правила соревнований, их организация и проведение.

Виды и дистанции соревнований. Участники соревнований. Их возраст. Правила допуска к соревнованиям. Обязанности и права участников. Правила выполнения старта, прохождения дистанции, поворота и финиша вольным стилем, на спине, брасом и дельфином. Обязанности и права судейской коллегии соревнований. Организация работы секретаря, судейской коллегии. Врач соревнований. Комендант соревнований. Нарушение правил и взыскания. Порядок распределения дорожек. Определение результатов. Регистрация рекордов. Понятие о спортивном календаре, положение о соревнованиях, форма заявки и записи на участие в соревнованиях.
5. Оборудование и инвентарь.

Ознакомления с оборудованием бассейна и инвентарём для занятий и соревнований. Правила использования оборудования бассейна. Характеристика учебного инвентаря для занятий на суше (набивные мячи, маты, скакалки) и в воде (доски, надувные круги). Правила использования учебного инвентаря. Правила безопасности занятий плаванием.
6. Общая физическая и специальная подготовка:

Упражнения на суше: строевые упражнения и гимнастические перестроения. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Переход с шага на месте в ходьбу. Повороты в движении направо, налево, кругом  (см. приложение № 10.)

Специальные упражнения: подвижные и спортивные игры.

Ходьба и бег: спортивная ходьба и бег на средние дистанции. Ходьба с изменением темпа.

Ходьба в чередовании с бегом. Бег на местности в сочетании с ходьбой (мальчики до 1 км, девочки до 600 м).

Прыжки: освоение техники прыжков в длину с места и разбега. Тройной прыжок. Прыжок в высоту.

Метание:  гранаты (500 гр.), теннисного мяча, толкание ядра.

Упражнения в воде: совершенствование техники спортивных способов плавания:

Кроль на груди. Плавание с помощью ног без доски (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание кролем на технику с движениями одной рукой, «с обгоном», «с подменой», на «сцепление», без дыхания и с дыханием через несколько циклов в спокойном темпе, с ускорением до максимального темпа.

Кроль на спине. Плавание с помощью ног на спине (руки вперёд и вдоль бедер). Плавание на спине на технику: с одновременными движениями руками, с движением одной рукой, с «обгоном»,

«с подменой», на «сцепление», со вдохом под одну и выдохом под другую руку (с изменением темпа до максимального).

Дельфин. Плавание с помощью ног дельфином (на груди и спине, руки вперёд и вдоль бедер). Плавание дельфином без выноса рук. Плавание одно, двух, трёх и многоударным дельфином. Плавание коротких отрезков дельфином без дыхания и со вдохом, производимым справа, слева, спереди (с изменением темпа до максимального).

Брасс. Плавание с помощью ног брассом (на груди и на спине, руки спереди – с доской и без доски, руки вдоль бедер, руки за спиной). Плавание брассом с раздельной координацией. Плавание брассом с помощью одних рук. Плавание «раздельным» баттерфляем. Плавание брассом на минимальное количество циклов движений рук – ног (на каждом 25 или 50 м отрезке). Проплывание брассом отрезков на технику (с изменением темпа до максимального).

Совершенствование техники старта и поворотов: скольжение на дальность на груди и на спине. Простой, закрытый  «сальто» поворот с места, с наплыва, с хода (медленно, быстро, на результат). Поворот на спине с проносом ног через сторону. Выход на поверхность воды после поворота (на дальность, результат).

Старт с тумбочки и из воды (на груди и на спине) под свисток тренера, под команду голосом, под выстрел стартового пистолета.

Подвижные игры, спортивные игры на воде; эстафеты.

7. Плавательная подготовка.

Проплывание с помощью рук всеми способами (ноги вместе с доской) отрезков по 25,50,100,200, 400, 800 м.

Проплывание с помощью ног всеми способами (с доской и без доски до 500 – 1000 м).

Транспортировка партнёра в плавании с помощью рук всеми способами (партнёр держится за ноги).

Проплывание отрезков по 25 и 50 м, 100 м.: раздельным брассом, баттерфляем, многоударным дельфином, на спине с одновременными гребковыми движениями руками, кролем, согласуя движения ногами в кроле с движениями руками в дельфине.

Плавание всеми способами «на гребок» коротких отрезков и дистанций до 400 – 800 м. м.

Проплывание с помощью одних ног дельфином дистанций до 500 800 м с раскачиванием таза.

Проплывание коротких отрезков и дистанций до 500-1000 м с помощью одних рук кролем, выполняя пронос «маятником» с высоким выниманием локтя из воды.

Проплывание коротких отрезков по 25-50 м с помощью одних рук дельфином, стремясь пронести руки как можно выше над водой.

Проплывание отрезков до 25 м всеми способами на руках, ногах и в координации с ускорением, в равномерном, умеренном, быстром, максимальном темпе. Те же упражнения «кто быстее».

Проплывание отрезков в 50 м всеми способами на результат.

Повторное проплывание дистанций в 100, 200 и отрезков в 25, 50 м, 100м.

с помощью рук, ног и в координации всеми способами с заданной скоростью.

Проплывание всеми способами с помощью рук, ног и в координации дистанции до 500 м в переменном темпе (25-50 ускоренно, 75-50 спокойно или 50 ускоренно, 150 – свободно и.т.д).

Проплывание всеми способами с равномерной скоростью дистанций до 1000 – 1500 м.

Судейская  и инструкторская практика.

Выполнение контрольных упражнений, тестов.  

Участие в соревнованиях и проплывание  дистанций: 

кролем на груди 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м, кролем на спине  и  брассом 50, 100, 200, 400 м, комплексным плаванием 100, 200 м, баттерфляй  50, 100 м.,  выполнение 3, 2 и 1 взрослых разрядов.
 (Диагностику результатов смотреть в приложении).
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание; 

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

· выполнение плана спортивной подготовки; 

· прохождение предварительного соревновательного отбора; 

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

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

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· освоение основ техники по виду спорта плавание; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

· укрепление здоровья спортсменов; 

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавание. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

· формирование спортивной мотивации; 

· укрепление здоровья спортсменов.

Л И Т Е Р А Т У Р А

1. Макаренко Л.П.  «Универсальная программа обучения детей плаванию»
2. Бородич Л. А., Назаров Р.Д. Занятие по плаванию при сколиозе у детей и под ростков. М.  

3. Гончар И.Л. Плавание. Теория и методика преподавания. Минск,

4. Каунсилмен Д.Е.Спортивное плавание. М., Физ.и спорт. 

5. Авторская программа по плаванию Шведовой А. В. тренера-преподавателя г. Пермь.
  6   Плавание: учебное пособие для студентов ВУЗов / А.Д. Викулов. – М.: Изд-во ВЛАДОС –         

                                                   ПРЕСС,   2004.

7. Программы для внешкольных учреждений (спортивные кружки). Москва. 

8.    ПРОГРАММА ПО ПЛАВАНИЮ на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание для СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ № 4»,   МОСКОМСПОРТА 2013 года
Контрольные тесты по плаванию.

Контрольные тесты проводятся в соответствии нормативами

«Единой спортивной классификации Российской Федерации»

Гончар И.Л. Плавание. Теория и методика преподавания.

Минск. (стр. 298-301)

Таблица № 10

ПЕРСПЕКТИВНОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 
	ЭТАПЫ
	Начальная подготовка
	Спортивная специализация

	Год обучения
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Возраст (лет)
	7
	8
	9
	10-11
	11-12
	12-13
	13-15
	15-18

	Учебных недель
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32

	Учебных часов 

в неделю
	3

(1ч.х3)
	4
(2ч.х2)
	6
(2ч.х3)
	8
(2ч.х4)
	12

(3ч.х4)
	15

(3ч.х5)
	15

(3ч.х5)
	18
(3ч.х6)

	Всего учебных часов 
	96
	48
	192
	256
	384
	480
	480
	576

	Всего занятий в год
	96
	48
	96
	128
	128
	160
	160
	192

	Всего учебных часов в воде
	96
	128
	160
	224
	256
	320
	320
	384

	Учебные часы 
на суше, ОФП
	(5 мин. на каждом занятии)
	(5 мин. на каждом занятии)
	32 часа.  
1 раз в неделю посещение сауны
	32 часа.  

1 раз в неделю посещение сауны
	128 часов.
1 раз в неделю посещение сауны
	160 часов.
1 раз в неделю посещение сауны
	160 часов.
1 раз в неделю посещение сауны
	320 часов.
1 раз в неделю посещение сауны

	Теория

(часы)
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии

	Соревнования, тесты (кол-во раз)
	1
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8

	Общий объём плавания /км/
	96
	172
	192
	384
	512
	640
	704
	921

	Напряжённость /км в учебн. час/
	0,6-1
	0,9-1,2
	1,2-1,5
	1,5-2,0
	2,0-2,2
	2,0-2,5
	2,2-2,6
	2,4-2,6


 Таблица № 11

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	
	Юноши
	Девушки

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

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,0 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,5 с)

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

	
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении


Таблица № 12
Этап начальной подготовки  (программа рассчитана на 3 года обучения)

Поурочный график  программы  на 1 год обучения
	Учебный материал
	Номера  занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания,

Технике плавания
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подготовительные упражнения в воде:

· Погружение, скольжение, дыхание

· Элементарные гребковые движения руками и ногами, всеми спортивными способами
	+


	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+


	+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для изучения техники плавания способами кроль на груди и на спине

+

+

+

+

+

+

+

+


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Игры и развлечения в воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Учебный материал
	Номера занятий

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания,

Технике плавания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	«Веселые эстафеты»
	+
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подготовительные упражнения на воде:

Скольжение, дыхание
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Упражнения для изучения техники плавания способами кроль на груди и на спине
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+

	Упражнения для изучения старта и поворотов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+

	Игры и развлечения в воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
Режим дня школьника
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подготовительные упражнения на воде:

Скольжение, дыхание
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Элементарные гребковые движения руками и ногами  способами  кроль на груди и спине.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88

	Теоретические сведения о гигиене; физическая культура плавания. Режим для школьника
	
	
	
	
	
	«Веселые 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	Игры.
	+
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения и специальные физ. упражнения на суше
	+
	К
	+
	+
	+
	Ста
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подготовительные упражнения на воде:

Скольжение, дыхание
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Элементарные гребковые движения руками и ногами  способами  кроль на груди и спине.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Учебные прыжки
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	К

	Игры и развлечения на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	рты»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96

	Теоретические сведения о гигиене; физическая культура плавания. Режим для школьника
	
	
	
	
	
	Соревнования
	
	+

	Общеразвивающие упражнения и специальные физ. упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	К

	Подготовительные упражнения на воде:

Скольжение, дыхание
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и спине
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементарные гребковые движения руками и ногами  способами  кроль на груди и спине.
	
	
	
	
	
	12,5м
	
	

	Учебные прыжки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	Игры и развлечения на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	25м.
	+
	+


К. – выполнение контрольных упражнений.

Таблица № 13
Контрольные упражнения и нормативы  программы   на 1 год обучения.

	Упражнения
	Нормативы
	Номер контрольного урока

	        Погружение под воду с заданием поднять со дна бассейна 1-2 предмета.
	-
	12, 24,36,48.

	       Скольжение на спине, одна рука вытянута вперёд, другая у бедра.
	2,5 – 3 м
	6, 16,26,36.

	       Скольжение на груди, одна рука вытянута вперёд, другая у бедра.
	3 м
	6, 16,26,36.

	       Погружение с продолжительными выдохами под водой.
	6-8 погружений подряд
	10,20,
30,40,50,60.

	      Выпрыгивания из воды с последующим погружением под воду 

и выдохом – вдохом во время прыжка
	5-6 прыжков

10-12 прыжков
	5,15,25,35,45,55,65,

	Общеразвивающие и специальные упражнения на суше /комплекс 4-5 упражнений
	-
	12, 26,38,50,62,74,86.


	Спад с низкого бортика из положения приседания 
	-
	13,23,33,43,53,63,73,83, 93.

	Спад с бортика или стартовой тумбочки из положения, стоя в наклоне вперёд, руками вперёд
	-
	48,58,68,78,88.

	Соскок в воду вниз ногами с трамплина 
	-
	48,58,68,78,88.

	Плавание с помощью движений ногами кролем:

-  на спине, руками вперёд
	25 м

16 м

20-25 м
	12, 24, 36, 48. 58,68,78,88.
26, 38,50,62,74,86
33, 40,50,60,70,80,90.

	-  на груди с доской в руках


	16 м

20-25 м
	12, , 24,36,48,50,62,74,86.
26, 52, .78,90.

	-  на груди, руки вперёд
	12 м

20-25 м
	12, 24,36,48,50,62,74,86.
26, 52, .78,90.

	Плавание кролем на спине
	12-16 м

20-25 м
	48,58,68,78,88.

48,58,68,78,88.

	Плавание кролем на груди
	12 м

20-25 м
	50,52,64,76,88.

50,52,64,76,88.

	Старт с низкого бортика или тумбочки, учебные повороты
	-
	 62,72,82,84,94.


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(I года)

1. И.П. – основная стойка и стойка ноги врозь руки перед грудью, к плечам, за голову: одновременное и попеременное выпрямление рук в стороны, вперёд, вверх.

2. И.П. – то же, круговые движения руками вперёд и назад в боковой плоскости, тоже – вправо и влево. 

3. И.П. – то же, руки в стороны: одновременные и попеременные сгибание и разгибание рук. 

4. И.П. – то же, руки на пояс, вниз за спину: наклоны вперёд с поворотом туловища вправо и влево, круговые движения туловищем. 

5. И.П. – то же, круговые движения головой.

6. И.П. – то же руки за спину, руки в стороны: наклоны туловища в стороны и назад; наклоны вперёд с согнутой спиной, с касанием пальцами пола.

7. И.П. – руки на пояс: приседание на всей ступне, на носках.

8. И.П. – упор присев: переход в упор лёжа.
9. И.П. – выпады в стороны, вперёд.

10. И.П. – сидя на полу, ноги врозь: наклоны вперёд. 

11. И.П. – сидя, лёжа на полу: поднимание правой и левой ноги вперёд – вверх.

12. Прыжки на месте на одной, двух ногах.

13. В упоре лёжа, сгибание разгибание рук.

14. Из различных положений: наклоны, повороты туловищем, головой.

15. И.П. – лёжа на спине, сидя на полу, в висе на стенке: поднимание прямых и согнутых ног.

16. Из упора присев, разгибание ног (руки от пола не отрывать).

17. Из упора присев, разгибание ног назад прийти в упор лёжа прыжком, вернуться в И.П.

18. Стоя на коленях, руки назад -  взмах рук вверх и встать в И.П.

19. Прыжки на месте, прыжки с полуприседанием.

Для изучения старта:

1. И.П – «старт пловца»: прыжок вверх.

2. И.П. – «старт пловца»: прыжок вперёд – вверх.

Для совершенствования движений ног брасом: 

1. И.П. – стоя ноги врозь, носки в стороны, держась за стенку: приседания, стоя  на всей ступне.

2. И.П. – стоя ноги врозь, носки в стороны: прыжок вверх.

Для совершенствования движений ног в кроле и дельфине: 

1. И.П. – сидя на пятках, опираясь сзади руками о пол: наклон назад и пружинящее покачивание на носках.

2. И.П. – сидя на скамейке, голень левой ноги на бедре правой: вращение левой стопы вправо, влево.
	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и на спине

	Учебные прыжки в воду

	Игры и развлечения в воде

	Упражнения для изучения техники плавания: 

        - способом брасс

	Упражнения для изучения техники плавания: 

- способом  баттерфляй

	Упражнения для изучения старта и поворотов


Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание

Таблица № 14
Поурочный график программы на 2 год обучения.

	Учебный материал
	Номера  занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания,

Технике плавания
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и на спине
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игры и развлечения в воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	Упражнения для изучения техники плавания: 

        - способом брасс
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+


	+
	К
	+
	+
	+
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания, 

Технике плавания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Игры и развлечения в воде
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и на спине
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	К

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	К
	
	+
	
	+
	
	
	
	К
	+
	
	+
	
	+
	+
	К

	Упражнения для изучения техники плавания: 

- способом  баттерфляй
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	
	+
	+
	
	+
	К
	
	

	Упражнения для изучения старта и поворотов
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	+
	+
	
	+
	К

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	52
	53
	5
	4
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121
	122
	123

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	139
	140
	141

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	142
	143
	144
	145
	146
	147
	148
	149
	150
	151
	152
	153
	154
	155
	156
	157
	158
	159

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	160
	161
	162
	163
	164
	165
	166
	167
	168
	169
	170
	171
	172
	173
	174
	175
	176
	177

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	+

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	+
	+
	
	+
	К
	+

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+


	Учебный материал
	Номера занятий

	
	178
	179
	180
	181
	182
	183
	184
	185
	186
	187
	188
	189
	190
	191
	192
	
	
	

	Теоретические сведения о гигиене физической культуры, плавания.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Соревнования
	
	Веселый урок
	
	
	

	Режим дня школьника
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Общеразвивающие и спец. Физические упражнения на суше
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	К
	+
	+
	
	
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом брасс
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К
	
	
	+
	
	
	

	Совершенствование  техники плавания: 

        - способом баттерфляй
	+
	
	+
	
	К
	
	+
	
	+
	
	+
	
	К


	К
	
	
	
	

	Учебные прыжки в воду
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	+
	К
	+
	+
	
	
	

	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и спине
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	+


	+
	К
	+
	
	
	
	

	Упражнения для совершенствования техники способом комплексное плавание
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	К
	
	+
	
	
	

	Игры и развлечения на воде
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	


Таблица № 15
Контрольные упражнения и нормативы программа 2 год обучения
	Упражнения
	Нормативы
	Номер контрольного урока

	
	
	

	Общерзвивающие упражнения  и спец. Упражнения  на суше /комплекс/ 4-5 упр.
	-
	с 1 по 192


	Плавание кролем на спине
	12,

20-25 м
	6,10,26,45,63…

	Плавание кролем на груди
	12 м

20-25 м
	6,10,26,45,63…

	Старт с низкого бортика или тумбочки, учебные повороты
	-
	34, 63 ….

	Упражнения для изучения техники плавания  и совершенствование:

        - способом брасс
	
	14,19,27,34,46,61,63….

	Старт с низкого бортика с тумбочки
	
	34, 62……

	Учебные повороты
	
	34…..

	Упражнения для изучения техники дельфин
	12,5 м

25 м
	62

	Плавание с помощью ног баттерфляй:

· на спине, руки вперёд

· на груди с доской в руках

·  на груди,  руки вперёд

· плавание баттерфляй на груди
	25 м

16 м

25 м

16 м

25 м 

16 м

16 м

25 м
	25……
32……
39

48……
60……
63…….

	Упражнения для изучения стартов и поворотов дельфином
	
	

	Упражнение для совершенствования всех видов плавания
	
	64……

	Комплексное плавание
	
	63…….


Таблица № 16
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ

программы на 3 год обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	февраль

Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	Упражнения  на  суше

	1
	Общеразвивающие упражнения 

(ОФП на бортике 10 мин. на каждом занятии).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	Совершенствование техники спортивных способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	2
	Кроль на груди в полной координации   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	40

	3
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	4
	Кроль в полной координации движений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	12

	5
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	6
	Брасс - в полной координации
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	7
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	8
	Баттерфляй - в полной координации
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	9
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	10
	Комплексное плавание в полной координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	11
	Старты, повороты во всех способах плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	12
	Игры на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	10

	13
	Соревнования на воде
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	4

	ВСЕГО:
	192


Таблица № 17
КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ  2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Содержание
	
	
	
	
	25 м

в/с
	25 м

спина
	25 м

брасс
	25 м

бат
	50 м

в/с
	50

спина
	100 К/ПЛ.
	400-800 м.

	1
	Мальчики 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Девочки
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Выполнение контрольных тестов и участие в соревнованиях,  выполнение  - 3 -   юношеского разряда.




МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(II года)

1. И.П. – основная стойка и стойка ноги врозь руки перед грудью, к плечам, за голову: одновременное и попеременное выпрямление рук в стороны, вперёд, вверх.

2. И.П. – то же, круговые движения руками вперёд и назад в боковой плоскости, тоже – вправо и влево. 

3. И.П. – то же, руки в стороны: одновременные и попеременные сгибание и разгибание рук. 

4. И.П. – то же, руки на пояс, вниз за спину: наклоны вперёд с поворотом туловища вправо и влево, круговые движения туловищем. 

5. И.П. – то же, круговые движения головой.

6. И.П. – то же руки за спину, руки в стороны: наклоны туловища в стороны и назад; наклоны вперёд с согнутой спиной, с касанием пальцами пола.

7. И.П. – руки на пояс: приседание на всей ступне, на носках.

8. И.П. – упор присев: переход в упор лёжа.

9. И.П. – выпады в стороны, вперёд.

10. И.П. – сидя на полу, ноги врозь: наклоны вперёд. 

11. И.П. – сидя, лёжа на полу: поднимание правой и левой ноги вперёд – вверх.
12. прыжки на месте на одной, двух ногах.

13. в упоре лёжа, сгибание разгибание рук.

14. из различных положений: наклоны, повороты туловищем, головой.
15. И.П. – лёжа на спине, сидя на полу, в висе на стенке: поднимание    

16. прямых и согнутых ног.

17. Из упора присев, разгибание ног (руки от пола не отрывать).

18. Из упора присев, разгибание ног назад прийти в упор лёжа прыжком, вернуться в И.П.

19. Стоя на коленях, руки назад -  взмах рук вверх и встать в И.П.

20. Прыжки на месте, прыжки с полуприседанием.

Для изучения старта:

1. И.П – «старт пловца»: прыжок вверх.

2. И.П. – «старт пловца»: прыжок вперёд – вверх.

Для совершенствования движений ног брасом: 

1. И.П. – стоя ноги врозь, носки в стороны, держась за стенку: приседания, стоя на всей ступне.

2. И.П. – стоя ноги врозь, носки в стороны: прыжок вверх.

Для совершенствования движений ног в кроле и дельфине: 

1. И.П. – сидя на пятках, опираясь сзади руками о пол: наклон назад и пружинящее покачивание на носках.

2. И.П. – сидя на скамейке, голень левой ноги на бедре правой: вращение левой стопы вправо, влево.

Таблица № 18
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ                                                                                                                                                             
III года  обучения
	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	          Теория                                                                                                                                                          

	Упражнения  на  суше и спортзале

	1
	Общеразвивающие упражнения  и специальная подготовка 

(ОФП   на суше)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	

	2
	Контрольные нормативы ОФП:
	
	
	к
	к
	
	к
	К
	
	
	

	
	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пресс – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отжимание – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подтягивание – 2-6 раз.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	12

	2
	Кроль на груди в полной координации   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	25

	3
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	11

	4
	Кроль на спине в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	32

	5
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	11

	6
	Брасс - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	15

	7
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	11

	8
	Баттерфляй - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	10

	9
	Комплексное плавание – 

с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	10

	10
	Комплексное плавание в полной координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	15

	11
	Повороты во всех способах плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	8

	12
	Старты и прыжки в соду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	9

	13
	Игры на воде
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	7

	13
	Соревнования на воде
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	6

	ВСЕГО:
	192


Таблица № 19
КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ  3  ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Содержание
	пресс
	Скакалка
	Отжима
ние
	Подтяги-вание
	50 м

в/с
	50 м

спина
	50 м

брасс
	50 м

бат
	100 м

в/с
	100 м

брасс
	100-200

к/пл

	1
	Мальчики 
	30 сек.
	
	30 сек.
	6 раз
	Участие на менее в 3 дистанциях +1500 м. мальчики (без учета времени).

 выполнение 3,2 – юношеских разрядов.

	2
	Девочки
	30 сек.
	30 сек.
	30 сек.
	
	Участие на менее в 3 дистанциях + 800 м. девочки (без учета времени).

 выполнение 3,2 – юношеских разрядов.


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(III года)
1. Из различных И.П. – поднимание, сгибание рук поочерёдно, одновременно в различных направлениях.

2. В упоре лёжа – сгибание и разгибание рук, стоя на четвереньках – сгибание и разгибание рук. Из упора лёжа переход в упор лёжа боком на правой (левой) руке.

3. Из различных И.П. – стоя и сидя: пружинящие наклоны и повороты туловища. 

4. Круговые движения туловищем из различных исходных положений.

5. Лёжа лицом вниз, руки на пояс, к плечам, за голову – сгибание ног в коленях, прогибание туловища.

6. Стоя спиной друг к другу, руки соединены вверху; наклоны туловища в стороны.

7. Стоя спиной друг к другу, сцепить руки в локтях: сесть и встать.

8. Полуприседание или приседание на двух ногах с преодолением сопротивления партнёра при вставании. Полуприседание или приседание на одной ноге.

9. В висе на гимнастической стенке: различные движения ногами.

10. Выпады вперёд и в стороны.

11. Упражнения в сопротивлении (вдвоём) – перетягивание друг друга, поднимание одним другого разными способами.

12. Сидя на полу, ноги врозь, пружинящие наклоны вперёд и в стороны (колени не сгибать).

13. Прыжки на месте.

14. Упражнения со скакалкой на месте и в движении.

Таблица № 20
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ).

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые качества


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

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

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

	
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении 

	
	
	


Таблица № 21
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ

4 года  обучения.

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	             Теория                                                                                                                                                           

	Упражнения  на  суше

	1
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	128

	
	СФП.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	3
	Контрольные нормативы ОФП:
	
	+
	К
	К
	+
	К
	К
	К
	
	

	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс - за 30 секунд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание - за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание – 2-6 раз.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	1
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	3
	Кроль на груди в полной координации   
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	65

	4
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	5
	Кроль на спине в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	33

	6
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	10

	7
	Брасс - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	8
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	15

	9
	Баттерфляй - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	15

	10
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	15

	11
	Комплексное плавание в полной координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	25

	12
	Повороты во всех способах плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	13

	13
	Старты и прыжки в соду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	13

	14
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	        7

	15
	Соревнования на воде 
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	6

	16
	Судейская практика
	
	
	
	
	
	К
	К
	К
	
	

	ВСЕГО:
	256


Таблица № 22
КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ  4  ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Содержание
	пресс
	Скакалка
	Отжи

мание
	Подтяги-вание
	50-100 м

в/с
	50-100 м

спина
	50 м. -

брасс
	50 м

бат
	800-1500 м.(без времени)
	100-200

к/пл.

(без времени)

	1
	Мальчики 
	30 сек.
	
	30 сек.
	6 раз
	Участие на менее в 3 дистанциях
Выполнение  - 2-1 юн., 3 – взрослых разрядов.

	2
	Девочки
	30 сек.
	30 сек.
	30 сек.
	
	Участие на менее в 3 дистанциях
Выполнение  -2-1 юн., 3 – взрослых разрядов.


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(4 года)
1. Из различных И.П. – поднимание, сгибание рук поочерёдно, одновременно в различных направлениях.

2. В упоре лёжа – сгибание и разгибание рук, стоя на четвереньках – сгибание и разгибание рук. Из упора лёжа переход в упор лёжа боком на правой (левой) руке.

3. Из различных И.П. – стоя и сидя: пружинящие наклоны и повороты туловища. 

4. Круговые движения туловищем из различных исходных положений.

5. Лёжа лицом вниз, руки на пояс, к плечам, за голову – сгибание ног в коленях, прогибание туловища.

6. Стоя спиной друг к другу, руки соединены вверху; наклоны туловища в стороны.

7. Стоя спиной друг к другу, сцепить руки в локтях: сесть и встать.

8. Полуприседание или приседание на двух ногах с преодолением сопротивления партнёра при вставании. Полуприседание или приседание на одной ноге.

9. В висе на гимнастической стенке: различные движения ногами.

10. Выпады вперёд и в стороны.

11. Упражнения в сопротивлении (вдвоём) – перетягивание друг друга, поднимание одним другого разными способами.

12. Сидя на полу, ноги врозь, пружинящие наклоны вперёд и в стороны (колени не сгибать).

13. Прыжки на месте.

14. Упражнения со скакалкой на месте и в движении.

Таблица № 23
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ

5 года  обучения.

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	             Теория                                                                                                                                                           

	Упражнения  на  суше

	1
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	128

	
	СФП
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	3
	Контрольные нормативы ОФП:
	
	+
	К
	К
	+
	К
	К
	К
	
	

	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс - за 30 секунд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание - за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание – 2-6 раз.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	1
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	3
	Кроль на груди в полной координации   
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	65

	4
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	5
	Кроль на спине в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	65

	6
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	7
	Брасс - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	8
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	9
	Баттерфляй - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	10
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	20

	11
	Комплексное плавание в полной координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	12
	Повороты во всех способах плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	13
	Старты и прыжки в соду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	30

	14
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	        7

	15
	Соревнования на воде 
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	6

	16
	Судейская практика
	
	
	
	
	
	К
	К
	К
	
	

	ВСЕГО:
	384


Таблица № 24
КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ  5  ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Содержание
	пресс
	Скакалка
	Отжи-мание
	Подтяги-вание
	50-100 м

в/с
	50-100 м

спина
	50-100 м. -

брасс
	50 м

бат
	800-1500 м.
	100-200

к/пл

	1
	Мальчики 
	30 сек.
	
	30 сек.
	6 раз
	Участие на менее в 5 дистанциях
         Выполнение 1 юн., 3 – взрослых разрядов.

	2
	Девочки
	30 сек.
	30 сек.
	30 сек.
	
	Участие на менее в 5 дистанциях
Выполнение 1 юн., 3 – взрослых разрядов.

	3
	


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(5 года)
1. Из различных И.П. – поднимание, сгибание рук поочерёдно, одновременно в различных направлениях.

2. В упоре лёжа – сгибание и разгибание рук, стоя на четвереньках – сгибание и разгибание рук. Из упора лёжа переход в упор лёжа боком на правой (левой) руке.

3. Из различных И.П. – стоя и сидя: пружинящие наклоны и повороты туловища. 

4. Круговые движения туловищем из различных исходных положений.

5. Лёжа лицом вниз, руки на пояс, к плечам, за голову – сгибание ног в коленях, прогибание туловища.

6. Стоя спиной друг к другу, руки соединены вверху; наклоны туловища в стороны.

7. Стоя спиной друг к другу, сцепить руки в локтях: сесть и встать.

8. Полуприседание или приседание на двух ногах с преодолением сопротивления партнёра при вставании. Полуприседание или приседание на одной ноге.

9. В висе на гимнастической стенке: различные движения ногами.

10. Выпады вперёд и в стороны.

11. Упражнения в сопротивлении (вдвоём) – перетягивание друг друга, поднимание одним другого разными способами.

12. Сидя на полу, ноги врозь, пружинящие наклоны вперёд и в стороны (колени не сгибать).

13. Прыжки на месте.

14. Упражнения со скакалкой на месте и в движении.

Таблица № 25
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ
6 года  обучения

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	Упражнения  на  суше

	1
	Общеразвивающие упражнения (ОФП, СФП)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	160

	2
	Контрольные нормативы ОФП:
	
	К
	К
	К
	+
	К
	К
	К
	
	

	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс - за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание – 2-6 раз.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Кроль на груди с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	50

	2
	Кроль на груди в полной координации   
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	   3
	Кроль на спине с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	50

	4
	Кроль на спине в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	50

	5
	Брасс - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	6
	Брасс - в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	7
	Баттерфляй - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	8
	Баттерфляй – в полной координации 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	9
	Комплексное плавание - с применением плавательных средств (доски)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	10
	Комплексное плавание в полной координации.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	11
	Повороты во всех способах плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	12
	Старты и прыжки в соду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	40

	13
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	9

	13
	Соревнования на воде 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	6

	14
	Судейская практика
	
	К
	К
	К
	+
	К
	К
	К
	
	

	ВСЕГО:
	480


Таблица № 26
                                                          КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ  6  ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Содержание
	пресс
	Скакалка
	Отжи-мание
	Подтяги-вание
	50-100 м

в/с
	50-100 м

спина
	50-100 м. -

брасс
	50 м

бат
	800-1500 м.
	100-200

к/пл

	1
	Мальчики 
	30 сек.
	
	30 сек.
	6 раз
	Участие на менее в 5 дистанциях
             Выполнение 3- 2  – взрослых разрядов.

	2
	Девочки
	30 сек.
	30 сек.
	30 сек.
	
	Участие на менее в 5 дистанциях
               Выполнение 3- 2  – взрослых разрядов.

	3
	


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(6 года)
1. Из различных И.П. – поднимание, сгибание рук поочерёдно, одновременно в различных направлениях.

2. В упоре лёжа – сгибание и разгибание рук, стоя на четвереньках – сгибание и разгибание рук. Из упора лёжа переход в упор лёжа боком на правой (левой) руке.

3. Из различных И.П. – стоя и сидя: пружинящие наклоны и повороты туловища. 

4. Круговые движения туловищем из различных исходных положений.

5. Лёжа лицом вниз, руки на пояс, к плечам, за голову – сгибание ног в коленях, прогибание туловища.

6. Стоя спиной друг к другу, руки соединены вверху; наклоны туловища в стороны.

7. Стоя спиной друг к другу, сцепить руки в локтях: сесть и встать.

8. Полуприседание или приседание на двух ногах с преодолением сопротивления партнёра при вставании. Полуприседание или приседание на одной ноге.

9. В висе на гимнастической стенке: различные движения ногами.

10. Выпады вперёд и в стороны.

11. Упражнения в сопротивлении (вдвоём) – перетягивание друг друга, поднимание одним другого разными способами.

12. Сидя на полу, ноги врозь, пружинящие наклоны вперёд и в стороны (колени не сгибать).

13. Прыжки на месте.

14. Упражнения со скакалкой на месте и в движении.

Таблица № 27
РАБОЧИЙ  ПЛАН  ЗАНЯТИЙ 

7 - 8  год  обучения.

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во

Часов

	Упражнения  на  суше

	1
	Общеразвивающие упражнения (ОФП)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	160

	2
	Специальная подготовка (СФП)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3
	Контрольные нормативы (ОФП):
	
	+к
	к
	к+
	+
	к+
	к+
	к+
	
	

	Прыжки на скакалке – за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс - за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание - за 30 секунд;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание – 2-6 раз.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на воде:

	
	Совершенствование техники спортивных всех способов плавания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Основной способ плавания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	80

	2
	Индивидуальная подготовка к выполнению результата на основной дистанции.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	   3
	Применение основных методов тренировки:

· Повторная тренировка;

· Интервальная;

· Переменная;
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	+ + +
	150

	4
	Тактическая подготовка пловца
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	80

	5
	Игры на воде (водный баскетбол, перестрелка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	6
	Соревнования на воде 
	по календарю спортивных мероприятий                              7

	7
	Судейская практика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	7

	ВСЕГО:
	480


Таблица № 28
КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ 7-8 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	Содержа

ние
	Пресс
	Скакалка
	Отжи-мание
	Подтя-гива

ние
	50 м


	100 м
	200 м
	800
	1500

	
	
	
	
	
	в/с
	сп.
	бр.
	бат
	в/с
	сп.
	бр.
	бат
	к/

пл
	в/с
	сп
	бр
	к/

пл
	в/с
	в/с

	Мальчики 
	1

мин
	1 мин
	1

мин
	6-12 раз
	Участие на менее в 4-5-6 дистанциях
                                           Выполнение 3- 2 -1 - КМС– взрослых разрядов.

	Девочки
	1 

мин
	1 мин
	1 

мин
	6-8 

раз
	Участие на менее в 5-6-7 дистанциях
                                           Выполнение 3- 2 -1 -КМС– взрослых разрядов.


МАТЕРИАЛ  ДЛЯ  УЧЕБНЫХ  ГРУПП

(7-8 года)
1. Из различных И.П. – поднимание, сгибание рук поочерёдно, одновременно в различных направлениях.

2. В упоре лёжа – сгибание и разгибание рук, стоя на четвереньках – сгибание и разгибание рук. Из упора лёжа переход в упор лёжа боком на правой (левой) руке.

3. Из различных И.П. – стоя и сидя: пружинящие наклоны и повороты туловища. 

4. Круговые движения туловищем из различных исходных положений.

5. Лёжа лицом вниз, руки на пояс, к плечам, за голову – сгибание ног в коленях, прогибание туловища.

6. Стоя спиной друг к другу, руки соединены вверху; наклоны туловища в стороны.

7. Стоя спиной друг к другу, сцепить руки в локтях: сесть и встать.

8. Полуприседание или приседание на двух ногах с преодолением сопротивления партнёра при вставании. Полуприседание или приседание на одной ноге.

9. В висе на гимнастической стенке: различные движения ногами.

10. Выпады вперёд и в стороны.

11. Упражнения в сопротивлении (вдвоём) – перетягивание друг друга, поднимание одним другого разными способами.

12. Сидя на полу, ноги врозь, пружинящие наклоны вперёд и в стороны (колени не сгибать).

13. Прыжки на месте.

14. Упражнения со скакалкой на месте и в движении.

Таблица № 29
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
Этап начальной подготовки. 1 год  обучения

1 полугодие
	Ф.И.О.
	Скольжение  кролем с работой ног на груди 2х12,5 м.
	Скольжение  кролем с работой ног на спине 2х12,5 м.
	Кроль на груди 
2х12,5 м.
	Кроль на спине 
2х12,5 м.
	4 теста

«+»   100%

«-«    50%
	%

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
Этап начальной подготовки. 1 год  обучения

2 полугодие
	Ф.И.О.
	Кроль на груди 

2х12,5 м.
	Кроль на спине 

2х12,5 м.
	Кроль на груди 25 м

2 балла
	Кроль на спине 25 м.

2 балла
	4 теста

«+»   100%    «-» 50%
	%

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Проплывание 25 метров
	


Таблица № 30
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
Этап начальной подготовки. 2 год  обучения
	Ф.И.О.
	Кроль на груди 25 м

2 балла
	Кроль на спине 25 м.

2 балла
	Брасс 

25м.

2 балла
	Баттерфляй

25 м

2 балла
	Комплексное плавание

100 м.  

 2 балла
	5 тестов

10 баллов
	%

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Проплывание 25 метров, -  к\ плавание - 100м.


Таблица № 31
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
Этап начальной подготовки. 3 год  обучения

	Фамилия
	Треб.
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	25 батт
	100

к/п
	8 тестов

по 3 юн.

24

бал.
	100%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                                           Выполнение  3, 2 - юношеских разрядов
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 32
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Тренировочный этап  (спортивной специализации). 4 год  обучения

	Фамилия
	Треб.
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	50 батт
	100

к/п
	8 тестов

По 2юн.
48бал.
	%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                                           Выполнение 3, 2, 1 юношеского,  3 взрослого разряда
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 33
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5 год  обучения
	Фамилия
	Треб
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	50 батт
	100

к/п
	8 тестов по 1 юн.64 бал.


	%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                           Выполнение 1 юношеского разряда,  3,2 взрослого разряда
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 34
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 6 год  обучения

	Фамилия
	Треб
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	50 батт.
	100

к/п
	8 тестов по 1 юн.64 бал.


	%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                                           Выполнение 1 юн , 3, 2  - взрослого разряда
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 35
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 7 год  обучения
	Фамилия
	Треб
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	50 батт.
	100

к/п
	8 тестов по 3 разряду

80 бал.


	%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                                           Выполнение 3, 2, 1  - взрослого разряда
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 36
ДИАГНОСТИКА СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Тренировочный этап (спортивной специализации) 8 год  обучения

	Фамилия
	Треб
	50

в/ст
	100

в/ст.
	50

бр.
	100 бр.
	50 сп.
	100 сп.
	50 батт.
	100

к/п
	8 тестов по 2 разряд96 бал.


	%
	

	
	Время
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разряд

балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 разряд –   14 баллов

2 разряд –   12 баллов

3 разряд –   10 баллов

                                           Выполнение 3, 2, 1 – взрослого разряда
	1 юн. разряд – 8 баллов

2 юн.  разряд – 6 баллов

3 юн.  разряд – 4 балла




Таблица № 10/а
ПЕРСПЕКТИВНОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 
	ЭТАПЫ
	Начальная подготовка
	Спортивная специализация

	Год обучения
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	8

	Возраст (лет)
	7
	8
	9
	10-11
	11-12
	12-13
	13-15
	15-18
	15-18

	Учебных недель
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34

	Учебных часов 

в неделю
	3

(1ч.х3)
	4

(2ч.х2)
	6

(2ч.х3)
	8

(2ч.х4)
	12

(3ч.х4)
	15

(3ч.х5)
	15

(3ч.х5)
	18

(3ч.х6)
	24
(4ч.х6)

	Всего учебных часов 
	102
	136
	192
	256
	384
	480
	480
	612
	816

	Всего занятий в год
	102
	48
	96
	128
	128
	160
	160
	204
	204

	Всего учебных часов в воде
	102
	136
	160
	224
	256
	320
	320
	408
	408

	Учебные часы 

на суше, ОФП
	(5 мин. на каждом занятии)
	(5 мин. на каждом занятии)
	34 часа.  

1 раз в неделю посещение сауны
	34 часа.  

1 раз в неделю посещение сауны
	128 часов.

1 раз в неделю посещение сауны
	160 часов.

1 раз в неделю посещение сауны
	160 часов.

1 раз в неделю посещение сауны
	320 часов.

1 раз в неделю посещение сауны
	408 часов.

1 раз в неделю посещение сауны

	Теория

(часы)
	на 
каждом занятии
	на 
каждом занятии
	на 
каждом занятии
	на каждом занятии
	на каждом занятии
	на 
каждом занятии
	на каждом занятии
	на
 каждом занятии
	на 
каждом занятии

	Соревнования, тесты (кол-во раз)
	2
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	8

	Общий объём плавания /км/
	96
	172
	192
	384
	512
	640
	704
	704
	800

	Напряжённость /км в учебн. час/
	0,6-1
	0,9-1,2
	1,2-1,5
	1,5-2,0
	2,0-2,2
	2,0-2,5
	2,2-2,6
	2,4-2,6
	2,4-2,6
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