МИНИСТЕРСТВО СПОРТА И ТУРИЗМА РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

Государственное учреждение
«НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ ИНСТИТУТ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ»

Учреждение образование
«БЕЛОРУССКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ»

	СОГЛАСОВАНО

ОО «Белорусская федерация

плавания»

«___»__________2008 г.


	УТВЕРЖДЕНО

Приказ

Министерства спорта и туризма

Республики Беларусь

«___»__________2008 г.

№______




ПЛАВАНИЕ

Программа
для специализированных учебно-спортивных учреждений 
и училищ олимпийского резерва

Минск 2008
УДК

Программа подготовлена кандидатом педагогических наук, доцентом Прилуцким Павлом Михайловичем, Заслуженным тренером СССР и БССР, доктором педагогических наук, профессором Иванченко Евгением Ивановичем. 

Рецензенты:

Глазько А.Б. — кандидат педагогических наук, доцент;

Касьянов Б.В. — Заслуженный тренер РБ.

СОДЕРЖАНИЕ

	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ………………………………………………………………………………..
	5

	1 ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СТРУКТУРА МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
В ПЛАВАНИИ …………………………………………………………………………………………………….
	6

	1.1 Этапы многолетней подготовки и их задачи …………………………………………………………..
	6

	1.2 Комплектование учебных групп ………………………………………...………………………………..
	11

	1.3 Организация и режим работы спортивных школ ……………………………………………………...
	13

	2 Планирование и содержание занятий в группах начальной подготовки ……..
	16

	2.1 Учебный план ………………………………………………………………………………………………..
	16

	2.2 Теоретическая подготовка ………………………………………………………………………………..
	19

	2.3 Практическая подготовка ………………………………………………………….………………………
	20

	2.4 Планирование и содержание занятий …………………………………………………………………..
	22

	2.5 Нормативные требования …………………………………………………………………….
	27

	3 ПЛАНИРОВАНИЕ С СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ …….
	29

	3.1 Планирование годичного макроцикла …………………………………………………………………..
	29

	3.2 Требования к отбору и комплектованию учебно-тренировочных групп …………………………..
	30

	3.3 Учебный план ………………………………………………………………………………………………..
	32

	3.4 Теоретическая подготовка ………………………………………………………………………………..
	38

	3.5 Практическая подготовка ………………………………………………………………………………….
	41

	3.5.1 Особенности физической подготовки на суше ………………………………………………………
	41

	3.5.2 Особенности плавательной подготовки ………………………………………………………………
	46

	3.6 Нормативные требования …………………………………………………………………………………
	50

	4 ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ……………………………………………………………………………………..
	51

	4.1 Задачи подготовки в группах спортивного совершенствования ……………………………………
	51

	4.2 Требования к отбору и комплектованию групп спортивного совершенствования ………………
	51

	4.3 Планирование годичного макроцикла …………………………………………………………………..
	51

	4.4 Учебный план ………………………………………………………………………………………………..
	52

	4.5 Теоретическая подготовка ………………………………………………………………………………..
	58

	4.6 Практическая подготовка ………………………………………………………………………………….
	60

	4.6.1 Особенности физической подготовки на суше …………………………………….………………..
	60

	4.6.2 Особенности плавательной подготовки ………………………………………………………………
	64

	4.7 Нормативные требования …………………………………………………………………………………
	66

	5 ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ  В ГРУППАХ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО
МАСТЕРСТВА ……………………………………………………………………………………………………
	67

	5.1 Задачи подготовки в группах высшего спортивного мастерства …………………………………..
	67

	5.2 Требования к отбору и комплектованию групп высшего спортивного мастерства ……………..
	67

	5.3 Планирование годичного макроцикла ………………………………………………………………….
	67

	5.4 Учебный план ……………….………………………………………………………………….……………
	68

	5.5 Теоретическая подготовка ………………………………………………………………………………..
	71

	5.6 Практическая подготовка ………………………………………………………………………………….
	74

	5.6.1 Особенности общей физической подготовки на суше …………………………………………….
	74

	5.6.2 Особенности технической подготовки ………………………………………………………
	75

	5.6.3 Особенности специальной физической подготовки …………………………………………
	79


	5.7 Нормативные требования ……………………………………………………………………..
	87

	6 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА …………………………………………………………………….
	88

	7 МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ ………………………………………………………………..
	90

	8 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ И ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ……………………………..
	93

	9 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА ………………………………………………………..
	95

	10 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА …………………………………………………………………………….
	96

	11 ПЕРЕЧЕНЬ ИНВЕНТАРЯ И ОБОРУДОВАНИЯ ………………………………………………………..
	100

	12 УЧЕБНАЯ ДОКУМЕНТАЦИЯ ………………………………………………………………………………
	102

	13 ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В БАССЕЙНЕ ……………………………
	103

	ПРИЛОЖЕНИЕ 1 ………………………………………………………………………………………………..
	104

	ПРИЛОЖЕНИЕ 2 …………………………………………………………………………………..
	122

	ПРИЛОЖЕНИЕ 3 …………………………………………………………………………………..
	130

	ЛИТЕРАТУРА ……………………………………………………………………………………………………
	137


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебная программа предназначена для специалистов, тренеров специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва, составлена на основе директивных и нормативных документов Министерства образования, труда и социальной защиты, финансов и Министерства спорта и туризма Республики Беларусь с учетом передового опыта работы с юными спортсменами, результатов научных исследований и тенденций развития плавания как вида спорта.

Программа охватывает комплекс параметров спортивной подготовки пловцов на весь многолетний период — от начального обучения до высшего спортивного мастерства. В ней предусмотрена последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства, преемственность в решении задач укрепления здоровья, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

Практика работы специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва, анализ их деятельности показывают, что спортивное мастерство пловцов тесно связано со стажем, оптимальным возрастом начала занятий и разносторонней подготовкой на начальном этапе. Современная подготовка спортивного резерва осуществляется на основе следующих основных методических положений:

— реализация государственных программ развития физической культуры и спорта в Республике Беларусь по подготовке спортивного резерва, подготовке стажерского и резервного составов национальной команды Республики Беларусь по плаванию;

— развитие материально-технической базы специализированного учебно-спортивного учреждения для обеспечения его деятельности по организации подготовки спортивного резерва;

— отбор перспективных в спорте высших достижений учащихся и передача в другие специализированные учебно-спортивные учреждения и училища олимпийского резерва, ведущие подготовку в национальную и сборные команды Республики Беларусь по плаванию;

— физическая подготовка, укрепление здоровья учащихся через занятия физическими упражнениями и плаванием, повышение уровня их общей культуры, двигательной активности, доли физических нагрузок при увеличении умственной и психологической нагрузки;

— популяризация физической культуры и спорта, здорового образа жизни, активного отдыха и досуга.

В этой связи, современный уровень спортивных достижений требует организации целенаправленной многолетней подготовки спортсменов, отбора одаренных юношей и девушек, способных пополнять ряды ведущих спортсменов страны, поиска все более эффективных средств и методов учебно-тренировочной работы.

Программой определены этапы многолетней подготовки пловцов, структура и основные положения работы специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва, содержание занятий по годам и учебным группам, а также соответствующие контрольные нормативы.

Настоящая Программа является основным документом, определяющим содержание и направленность учебно-тренировочного процесса по плаванию в специализированных учебно-спортивных учреждениях и училищах олимпийского резерва Республики Беларусь не зависимо от их ведомственной подчиненности.

В исключительных случаях, в зависимости от конкретных условий работы специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва (климатические условия, состояние материально-технической базы и др.) дирекция и педагогический совет могут внести частичные изменения в содержание Программы с согласия Учредителей, сохраняя при этом ее основную направленность.

1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СТРУКТУРА 
МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ В ПЛАВАНИИ

Многолетний опыт работы специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва свидетельствует о том, что при четкой организации учебно-тренировочного процесса и высоком качестве педагогической деятельности тренерско-преподавательского состава они являются отличными базами привлечения детей, подростков и юношей к систематическим занятиям спортом, воспитания высококвалифицированных юных спортсменов и подготовки общественного актива для коллективов физической культуры общеобразовательных школ.

Специализированные учебно-спортивные учреждения и училища олимпийского резерва в соответствии с возложенными на них задачами:

— реализуют государственные программы развития физической культуры и спорта по подготовке спортивного резерва и мероприятия по их выполнению;

— обеспечивают организацию и проведение учебно-тренировочного процесса и осуществляют анализ его результатов, динамики роста индивидуальных показателей развития физических качеств учащихся, уровня освоения техники плавания;

— принимают участие в областных, республиканских и международных спортивных мероприятиях согласно календарному плану учреждения, утвержденному в установленном порядке;

— разрабатывают и утверждают учебные планы, реализуют программы подготовки учащихся на всех этапах обучения для специализированных учебно-спортивных учреждений и осуществляют контроль за их выполнением;

— осуществляют совместно с заинтересованными организациями научно-методическое и медицинское обеспечение отбора и подготовки спортивного резерва и спортсменов высокого класса.

В решении этих задач руководители и тренерско-преподавательский состав в своей повседневной деятельности должны уделять внимание следующим организационно-методическим вопросам:

— созданию полноценных условий для проведения регулярных круглогодичных занятий, прививать занимающимся глубокий интерес к спортивному совершенствованию в плавании;

— обеспечению четкого, правильно организованного отбора одаренных детей для их будущей специализации в спортивном плавании;

— организации систематической воспитательной работы в духе олимпийских идеалов, гуманистических ценностей, привитию юным пловцам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу, отечеству, республике;

— использованию данных науки и передового отечественного и зарубежного опыта работы для постоянного совершенствования эффективности учебно-тренировочного процесса;

— систематическому проведению спортивных соревнований и активному участию в них юных пловцов за команды своего коллектива, города, области, республики;

— овладению занимающимися необходимыми теоретическими знаниями (в соответствии с требованиями программы) как важному фактору повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в спортивном плавании;

— привлечению родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы в спортивной школе.

1.1. Этапы многолетней подготовки и их задачи

Успешная реализация основных методических положений подготовки спортивного резерва включают в себя три этапа многолетней подготовки.

1-й этап — отбора и начальной подготовки:

Задачи этапа:

— выявление задатков и способностей к занятиям плаванием у детей;

— укрепление их здоровья и содействие правильному физическому развитию;

— разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные физические качества; 

— обучение основам техники плавания, воспитание дисциплины, организованности, устойчивого интереса к многолетним занятиям плаванием; 

— навыки гигиены и самоконтроля.

2-й этап — специализированной подготовки:

Этап имеет два периода — начальной и углубленной специализации.

Задачи периода начальной специализации:

— укрепление здоровья;

— всесторонняя физическая подготовка;

— развитие специальных физических качеств, овладение техникой плавания;

— развитие волевых качеств — смелости, решительности, упорства;

— умение самостоятельно тренироваться и выступать в соревнованиях.

Задачи периода углубленной специализированной подготовки:

— сохранение здоровья;

— развитие специальных физических качеств на базе повышения общей физической подготовленности;

— совершенствование двигательных навыков и техники спортивного плавания.

3-й этап — достижение высшего спортивного мастерства:

Задачи этапа:

— сохранение здоровья и совершенствование функционального состояния на фоне достижения высокого уровня общей и специальной физической подготовленности;

— стабильность спортивных результатов; 

— овладение знаниями и умениями управлять развитием своей спортивной формы в годичном цикле, в том числе при подготовке к ответственным соревнованиям.
Талантливые пловцы от новичков до спортсменов экстра-класса продвигаются по определенным «рубежам» спортивных достижений. «Рубежи» спортивных достижений — это диапазоны результатов на различных дистанциях. Нами выделено пять таких рубежей на этапах многолетней тренировки (таблицы 1, 2, 3).
I-ый рубеж – это высшая граница массового спорта детей и подростков. В зависимости от темпов биологического развития, физических и функциональных задатков занимающихся, а также особенностей тренировки один из нормативов этого рубежа девочки выполняют в 11-15 лет, а мальчики 12-16 лет. Выполнение нормативов I-ого рубежа свидетельствует об окончании начальной тренировки и является основанием к переходу к углубленной тренировке, если у спортсмена имеются необходимые предпосылки к достижению высоких результатов на этапе спортивного мастерства.

II, III и IV-ый рубежи характеризуют уровень мастерства талантливых пловцов на этапе углубленной тренировки, которая в зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов может длиться от одного года до трех лет. Выполнение нормативов III-его или IV-ого рубежа свидетельствует об окончании углубленной тренировки и переходу спортсменов к этапу спортивного мастерства (V-ый рубеж достижений), если они (спортсмены) имеют к этому необходимые предпосылки.

Таблица 1 — Нормативный уровень спортивных достижений женщин-пловцов высокой квалификации на этапах многолетней тренировки

	№

рубежа
	Дистанция, м
	Способ плавания и спортивный результат, с или мин, с
	Возраст выхода на рубеж

в зависимости от темпов развития, лет
	Этап

многолетней

тренировки

	
	
	вольный стиль
	баттерфляй
	на спине
	брасс
	ускоренный
	нормальный
	замедленный
	

	V
	А
	100
	54,0-55,0
	58,5-59,5
	59,5-1.00,5
	1.07,5-1.08,5
	13-15
	16-17
	18-20
	спортивное 
мастерство

	
	
	200
	1.57-1.59
	2.06-2.08
	2.08-2.10
	2.24-2.26
	
	
	
	

	
	Б
	100
	55,5-56,5
	1.00-1.01
	1.01,5-1.02,5
	1.09,5-1.10,5
	
	
	
	

	
	
	200
	2.00-2.02
	2.00-2.11
	2.12-2.14
	2.28-2.30
	
	
	
	

	IV
	100
	57,0-58,0
	1.02-1.03
	1.03-1.04
	1.11,5-1.12,5
	13-14
	15-16
	17-18
	углубленная 
тренировка

	
	200
	2.03-2.05
	2.13-2.15
	2.15-2.17
	2.33-2.35
	
	
	
	

	III
	100
	58,5-59,5
	1.03,5-1.04,0
	1.04,5-1.05,5
	1.13,5-1.14,5
	13-14
	15-16
	16-17
	

	
	200
	2.06-2.08
	2.16-2.18
	2.19-2.21
	2.37-2.39
	
	
	
	

	II
	100
	1.00,5-1.01,5
	1.05,5-1.06,5
	1.07-1.08
	1.16-1.17
	12-13
	14-15
	15-16
	

	
	200
	2.10-2.12
	2.25-2.23
	2.24-2.26
	2.42-2.44
	
	
	
	

	I
	А
	100
	1.02-1.03
	1.07,5-1.08,5
	1.08,5-1.09,5
	1.17,5-1.18,5
	11-13
	13-14
	14-15
	начальная

(базовая)

тренировка

	
	
	200
	2.14-2.16
	2.25-2.27
	2.27-2.29
	2.47-2.49
	
	
	
	

	
	Б
	100
	1.04,0-1.05,0
	1.09-1.10
	1.10-1.11
	1.19,5-1.20,5
	
	
	
	

	
	
	200
	2.18-2.20
	2.28-2.30
	2.30-2.32
	2.50-2.52
	
	
	
	


Таблица 2 — Нормативный уровень спортивных достижений мужчин-пловцов высокой квалификации на этапах многолетней тренировки

	№

рубежа
	Дистанция, м
	Способ плавания и спортивный результат, с или мин, с
	Возраст выхода на рубеж

в зависимости от темпов развития, лет
	Этап

многолетней

тренировки

	
	
	вольный стиль
	баттерфляй
	на спине
	брасс
	ускоренный
	нормальный
	замедленный
	

	V
	А
	100
	48,0-49,0
	51,0-52,0
	53,5-54,5
	1.00-1.01
	16-17
	18-20
	20-23
	этап спортивного мастерства

	
	
	200
	1.45-1.47
	1.54-1.56
	1.56-1.58
	2.10-2.12
	
	
	
	

	
	Б
	100
	49,5-50,5
	52,5-53,5
	55,0-56,0
	1.01,5-1.02,5
	
	
	
	

	
	
	200
	1.48-1.50
	1.57-1.59
	1.59-2.01
	2.13-2.15
	
	
	
	

	IV
	100
	51,0-52,0
	54,5-55,5
	56,5-57,5
	1.03-1.04
	15-16
	16-18
	19-21
	углубленная 
тренировка

	
	200
	1.52-1.54
	2.00-2.02
	2.03,5-2.05,5
	2.16-2.18
	
	
	
	

	III
	100
	52,5-53,5
	56,0-57,0
	58,0-59,0
	1.05-1.06
	14-15
	16-17
	18-19
	

	
	200
	1.55-1.57
	2.03-2.05
	2.06,5-2.08,5
	2.20-2.22
	
	
	
	

	II
	А
	100
	54,0-55,0
	58,0-59,0
	1.00,5-1.01,5
	1.07-1.08
	13-14
	15-16
	17-18
	

	
	
	200
	1.58-2.00
	2.07-2.09
	2.11-2.13
	2.24-2.26
	
	
	
	

	
	Б
	100
	55,5-56,5
	1.00-1.01
	1.02-1.03
	1.09-1.10
	
	
	
	

	
	
	200
	2.01-2.03
	2.10-2.12
	2.14-2.16
	2.28-2.30
	
	
	
	

	I
	А
	100
	57,0-58,0
	1.01,5-1.02,5
	1.03,5-1.04,5
	1.11-1.12
	12-13
	14-15
	15-16
	начальная

тренировка

	
	
	200
	2.04-2.06
	2.14-2.16
	2.17-2.19
	2.32-2.34
	
	
	
	

	
	Б
	100
	59,0-1.00
	1.03,5-1.04,5
	1.05,5-1.06,5
	1.13-1.14
	
	
	
	

	
	
	200
	2.08-2.10
	2.17-2.19
	2.21-2.23
	2.36-2.38
	
	
	
	


Таблица 3 – Нормативный уровень спортивных достижений – стайеры женщины и мужчины

	№

рубежа
	Дистанция, м
	Спортивный результат
	Возраст (лет) выхода на рубеж с учетом темпов развития

	
	
	женщины
	мужчины
	ускоренные
	нормальные
	замедленные

	
	
	
	
	жен.
	муж.
	жен.
	муж.
	жен.
	муж.

	V
	А
	400
	4.00-4.06
	3.41-3.47
	13-15
	16-17
	15-18
	17-21
	17-20
	20-24

	
	
	800/1500
	8.15-8.25
	14.43-15.03
	
	
	
	
	
	

	
	Б
	400
	4.08-4.12
	3.48-3.52
	
	
	
	
	
	

	
	
	800/1500
	8.29-8.39
	15.00-15.16
	
	
	
	
	
	

	IV
	400
	4.14-4.18
	3.54-3.58
	12-14
	15-16
	15-17
	16-18
	16-18
	19-22

	
	800/1500
	8.44-8.52
	15.22-15.38
	
	
	
	
	
	

	III
	400
	4.22-4.26
	4.00-4.04
	12-14
	14-15
	14-16
	16-17
	16-17
	18-20

	
	800/1500
	8.55-9.05
	15.44-16.00
	
	
	
	
	
	

	II
	А
	400
	4.30-4.36
	4.09-4.13
	12-14
	13-14
	14-15
	15-16
	15-16
	16-17

	
	
	800/1500
	9.17-9.27
	16.18-16.34
	
	
	
	
	
	

	
	Б
	400
	4.38-4.42
	4.15-4.19
	
	
	
	
	
	

	
	
	800/1500
	9.32-9.40
	16.44-17.00
	
	
	
	
	
	

	I
	400
	4.46-4.54
	4.18-4.32
	11-13
	12-13
	13-14
	14-15
	14-15
	15-16

	
	800/1500
	9.50-10.02
	17.27-17.47
	
	
	
	
	
	


1.2. Комплектование учебных групп

Структура и режим работы учебных групп представлены в таблице 4.

В группы начальной подготовки, из числа желающих заниматься плаванием, отбираются мальчики и девочки, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, успешно сдавшие вступительные нормативы по общей и специальной физической подготовке. 

Учебно-тренировочные группы комплектуются из числа занимающихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки не менее двух лет.

Зачисление спортсменов-учащихся из других специализированных учебно-спортивных учреждений на очередной год и этап подготовки (учебно-тренировочный, спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства) производится при условии улучшения ими результатов выступления в официальных соревнованиях, контрольных упражнениях и тестах по общей и специальной физической подготовке, а также при выполнении спортивного разряда для данного этапа подготовки.

Спортсмены-учащиеся, не выполнившие требования спортивной подготовки, на следующий год переводятся в спортивно-оздоровительные группы.
Таблица 4 — Режим учебно-тренировочной работы

	Учебная
группа
	Режим работы
тренера-
преподавателя,
часов
в неделю*
	Годовая
педагогическая
нагрузка,
часов
за 46 недель*
	Педагогическая
нагрузка
в спортивно-
оздоровительном лагере,
часов за 6 недель*
	Всего часов
в год
	Требования по спортивной
подготовке на конец
учебного года

	
	
	
	
	
	девушки
	юноши

	Группы начальной подготовки
1 года обучения
	6
	276
	36
	312
	овладение основами техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов

	Группы начальной подготовки
свыше 1 года обучения
	6
	276
	36
	312
	

	Учебно-тренировочные группы
1 года обучения
	9
	414
	54
	468
	II юношеский разряд
	II юношеский разряд

	Учебно-тренировочные группы
2 года обучения
	12
	552
	72
	624
	I юношеский разряд
	II юношеский разряд

	Учебно-тренировочные группы
3 года обучения
	15
	690
	90
	780
	III взрослый разряд
	I юношеский разряд

	Учебно-тренировочные группы
свыше 3 лет обучения
	18
	828
	108
	936
	II взрослый разряд
	III взрослый разряд

	Группы спортивного совершенствования
1 года обучения
	21
	966
	126
	1092
	I взрослый разряд
	II взрослый разряд

	Группы спортивного совершенствования
2 года обучения
	23
	1058
	138
	1196
	КМС
	I взрослый разряд

	Группы спортивного совершенствования
свыше 2 лет обучения
	26
	1196
	156
	1352
	МС
	КМС

	Группы высшего спортивного
мастерства
	30
	1380
	180
	1560
	соответствовать требованиям к кандидатам в национальную команду или ее резерва

	Группы высшего спортивного
мастерства (НК)
	32
	1472
	192
	1664
	


1.3. Организация и режим работы спортивных школ

Учебный год в специальных учебно-спортивных заведениях начинается 1 сентября. Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленными режимами (таблица 4), годовым учебным планом (таблица 5) и настоящей Программой.

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях школы и 6 недель — в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборов, проводимых в каникулярный период, и тренировок по индивидуальным заданиям.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные занятия, работа по индивидуальным планам (с учащимися групп спортивного совершенствования и ВСМ, или наиболее одаренными учащимися учебно-тренировочных групп), медико-восстановительные мероприятия, педагогические тестирования, участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика.

Основной формой учебной работы является урок (групповые занятия). Кроме групповых занятий по расписанию, занимающиеся должны ежедневно проводить утреннюю гимнастику, а также выполнять задания преподавателя по совершенствованию физической подготовки и отдельных технических приемов.

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии занимающихся в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в Республике Беларусь требования по врачебному контролю за занимающимися, предупреждению травм и обеспечению должного санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать двух академических часов, в учебно-тренировочных — трех и спортивного совершенствования — четырех часов.

Специализированные учебно-спортивные учреждения организуют и проводят в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, в свободное время воспитательную работу с учащимися по плану, утвержденному директором.

Преподавательский состав и руководство специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва должны постоянно интересоваться успеваемостью, их дисциплиной; систематически осуществлять контроль за дневниками, устанавливать личную связь с классными руководителями и родителями юных спортсменов.

Учебная работа в спортивной школе должна быть построена с учетом режима школьного дня и занятости спортсменов. В предэкзаменационные и экзаменационные периоды, учитывая успеваемость каждого спортсмена в общеобразовательной школе и в других учебных учреждениях, преподаватель может уменьшать для отдельных из них количество занятий в неделю или временно разрешать не посещать занятия в учебно-спортивных учреждениях.
Весь процесс учебной и спортивной работы в учебно-спортивных учреждениях носит воспитывающий характер. Тренеры обязаны воспитывать у юных спортсменов бережное отношение к общественной собственности, чувство ответственности перед коллективом, добиваться от них сознательного и добросовестного отношения к своим обязанностям, уважения к старшим, дружбы с товарищами, организованности и дисциплины.

Воспитанию занимающихся должны способствовать: четко организованное и качественное проведение занятий; высокая требовательность к выполнению упражнений, аккуратной явке на занятия, строгому выполнению правил на соревнованиях. Большое значение имеет личный пример тренера.

Воспитательная работа должна проводиться и вне учебно-спортивных занятий в форме бесед, лекций, докладов, экскурсий, посещения музеев, выставок, театра, кино, собраний, выполнения общественных поручений.

Учащиеся участвуют в течение года во внутришкольных соревнованиях, а также календарных соревнованиях района, города, республики.

Таблица 5 — Примерный учебный план для спортивных школ по плаванию, ч

	Содержание занятий
	Группы начальной
подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного
совершенствования
	Группы высшего
спортивного 
мастерства

	
	год обучения

	
	1
	свыше 1
	1
	2
	3
	свыше 3
	1
	2
	свыше 2
	
	НК

	I. Теоретическая подготовка
	3
	6
	8
	11
	14
	14
	14
	12
	12
	10
	10

	II. Практическая подготовка:
	309
	306
	460
	613
	762
	916
	1072
	1178
	1334
	1544
	1648

	— общая физическая подготовка;
	128
	120
	170
	189
	285
	285
	367
	396
	396
	478
	501

	— специальная физическая подготовка;
	26,5
	29
	144
	315,5
	356,5
	431
	468
	514
	674
	714
	783,5

	— техническая подготовка;
	146,5
	141
	126
	84,5
	90,5
	170
	199
	230
	226
	312
	321,5

	— участие в соревнованиях и контрольных стартах;
	8
	16
	20
	24
	30
	30
	38
	38
	38
	40
	42

	III. Углубленное медицинское обследование
	—
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Восстановительные мероприятия
	—
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	V. Инструкторская и судейская практика
	—
	—
	—
	—
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Итого часов:
	312
	312
	468
	624
	780
	936
	1092
	1196
	1352
	1560
	1664

	Примечания:
	— углубленное медицинское обследование проводится два раза в год и вынесено за сетку часов;

— восстановительные мероприятия проводятся по мере необходимости и вынесены за сетку часов.


Программа предусматривает изучение теоретического материала по вопросам врачебного контроля и самоконтроля спортсменов, гигиены, техники плавания, методики обучения и тренировки, правил судейства и др. Теоретическая подготовка должна дополнять и расширять знания, полученные в процессе практических занятий, с тем, чтобы обеспечить подготовку пловцов, способных вести работу в качестве общественных инструкторов и спортивных судей. С этой целью учебным планом предусматривается инструкторская практика. Инструкторские навыки совершенствуются и закрепляются на практических занятиях. Практика судейства осуществляется во время учебно-тренировочных занятий, а для более подготовленных учеников — на соревнованиях в школе, районе и городе.

Учебно-тренировочный процесс в каждой учебной группе планируется на основе программы, учебного плана, годовых графиков распределения учебных часов, рабочих поурочных месячных планов и конспектов уроков, расписания занятий.

Учет учебно-тренировочной и воспитательной работы в учебных группах ведется в специальном журнале учета работы.

2. Планирование и содержание занятий
в группах начальной подготовки

Для групп начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, он планируется как сплошной подготовительный период.

Основной формой организации занятий с юными спортсменами является урок с четко выраженными частями. Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом проведения тренировки — игровой метод.

Основными задачами групп начальной подготовки являются:

— укрепление здоровья;

— изучение техники всех спортивных способов плавания, стартов, поворотов;

— формирование у детей стойкого интереса к занятиям спортом и спортивному режиму;

— разносторонняя физическая подготовка;

— овладение необходимым минимумом теоретических знаний, умений и навыков по гигиене, спортивному режиму, питанию, утренней гимнастике;

— спортивный отбор наиболее одаренных детей для занятий спортивным плаванием в учебно-тренировочных группах.

Указанные задачи решаются на основе реализации учебного плана и план-схемы подготовки. Их значение — в комплексном планировании основных количественных и качественных показателей организации и содержания учебно-тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. Схема построена на основе календарной линейки с делением на месяцы и 52 недели, в результате чего все факторы в ней даны во взаимосвязи между собой и времени.
2.1. Учебный план

В таблице 6 представлен примерный тематический план учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки.

Таблица 6 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий в группах начальной 
подготовки

	Разделы подготовки
	Группы начальной подготовки

	
	1-го года
обучения
	свыше 1-го
года обучения

	I. Теоретическая подготовка
	
	

	Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1
	1

	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	1
	1

	Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь
	
	1

	Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов
	1
	2

	Идеи олимпизма и олимпийское движение в Республике Беларусь
	
	1

	Итого часов:
	3
	6

	II. Практическая подготовка
	
	

	Общая физическая подготовка на суше
	128
	120

	Общая плавательная подготовка
	173
	170

	Контрольные занятия
	8
	16

	Итого часов:
	309
	306

	Всего часов:
	312
	312


В таблицах 7 и 8 приведены примерные план-схемы распределения учебного материала для групп начальной подготовки 1-го и свыше 1-го годов обучения.
2.2. Теоретическая подготовка

Теоретический материал преподносится в форме бесед, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, чтения специальной литературы. Материал должен рассматриваться в доступной форме с учетом возраста и подготовленности пловцов. Примерная тематика теоретических занятий для групп начальной подготовки 1 и свыше 1-го года обучения представлена в таблице 3.

Физическая культура и спорт в Республике Беларусь

Физическая культура и спорт — составная часть здорового образа жизни. Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, всестороннего физического развития людей, подготовки их к высокопроизводительному труду и службе в вооруженных силах республики.

Важность общего физического развития и разносторонней физической подготовленности для достижения высоких результатов в спорте. 

Основные формы организации физической культуры и спорта среди детей и юношества ( уроки в школе, внешкольные и внеклассные занятия, коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы).

Организация, задачи и содержание работы в школьных коллективах физической культуры.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена

Личная гигиена. Режим дня и питание пловца. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями и полостью рта. Уход за ногами.

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, парная баня, купание). Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма.

Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение, вентиляция помещений).

Понятие об инфекционных заболеваниях (передача и распространение). Меры профилактики (предупреждение заболеваний).

Вред курения и употребления спиртных напитков.

Гигиенические требования к построению и проведению занятий физическими упражнениями.

Гигиена питания. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Понятие об энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановления энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи.

Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь

Возникновение плавания как вида спорта и его развитие в Республике Беларусь. Крупнейшие соревнования по плаванию в Республике Беларусь и за рубежом. Краткая характеристика участия белорусских спортсменов в Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.

Значение материальной базы для развития спортивного плавания в Республике Беларусь.

Техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов

Основные требования к современной технике спортивных способов плавания. Школа движений юного пловца.

Особенности начального обучения спортивной технике в детском возрасте. Задачи, содержание и методика технической подготовки в процессе становления спортивного мастерства.

Идеи олимпизма и олимпийское движение в Республике Беларусь

Олимпийские идеалы. Зарождение олимпийских игр. Первые старты белорусских спортсменов на Олимпийских играх. Олимпийские звезды белорусского спорта.

Достижения белорусских спортсменов на различных международных соревнованиях.

Значение выступлений белорусских спортсменов в международных соревнованиях для укрепления мира между народами и популяризации достижений белорусского спорта.

2.3. Практическая подготовка

На этапе начальной подготовки тренировочный процесс предусматривает широкое использование элементов из различных видов спорта, большое применение игр и направлен, прежде всего, на положительный эмоциональный фон и разносторонность подготовки.

Физическая подготовка предусматривает использование всевозможных средств, которые обеспечивают разнообразную физическую подготовленность. Основное внимание уделяется развитию ловкости, гибкости и быстроты. Работа на развитие максимальной силы и анаэробных возможностей практически должна быть исключена.

Наиболее эффективные способы развития быстроты — подвижные и спортивные игры. Для совершенствования быстроты реакции — упражнения со сменой характера двигательной деятельности по сигналу. Например, бег с чередованием ходьбы в присяде, прыжки в разные стороны, бег со сменой направления движения и т.д.

В процессе силовой подготовки основное внимание уделяют развитию наиболее слабых мышечных групп. У детей 7-10 лет это мышцы живота, спины, груди. У девочек нередко отстают в развитии мышцы рук. Движения необходимо выполнять из разных исходных положений, чередовать силовые упражнения с упражнениями на расслабление, исключая натуживания.

Наибольший эффект общего развития новичков достигается от кроссового бега, спортивных и подвижных игр, гребли, элементов акробатики. Развитие быстроты необходимо сочетать с развитием прыгучести для дальнейшего эффективного выполнения стартов и поворотов.

Развитию гибкости уделяют не менее 3-4 упражнений практически на каждом занятии. Однако необходимо поддерживать индивидуальный уровень этого качества. Кому-то достаточно несколько минут соответствующей работы, для большинства же начинающих пловцов оптимальной является, например, 10-минутная программа развития гибкости.

Техническая подготовка предусматривает овладение максимально широким арсеналом различных двигательных умений и навыков, что создает предпосылки для достижений в последующем высокого технического мастерства, позволяет сформировать соответствующую морфофункциональным возможностям вариативную технику движений. Поэтому не следует: 

— ограничивать обучение техники одному или двум способам плавания;

— стараться стабилизировать технику движений.

В таблице 9 приведен основной программный материал для групп начальной подготовки.

Таблица 9 — Основной программный материал

	Содержание подготовки
	Год обучения

	
	НП-1
	НП св. 1

	1
	2
	3

	На суше
	
	

	1. Спортивные игры, в том числе и по упрощенным правилам:
	
	

	— футбол;
	+
	+

	— баскетбол;
	+
	+

	— волейбол
	+
	+

	2. Подвижные игры и различные эстафеты
	+
	+

	3. Бег кроссовый
	
	+

	4. На стадионе:
	
	

	— спринтерский бег (30-60 м);
	
	+

	— с высоким подниманием бедра;
	
	+

	— с захлестыванием голеней назад;
	
	+

	— ходьба в полуприсяде и присяде;
	
	+

	— чередование ходьбы и бега
	+
	+
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	5. Лыжный поход
	
	+

	6. Упражнения для рук и плечевого пояса:
	
	

	— маховые, круговые движения руками одновременно, по очереди, попеременно;
	+
	+

	— сгибание и разгибание рук в упоре лежа спереди и сзади, сгибание и разгибание туловища в упоре лежа;
	+
	+

	— подтягивание на перекладине
	+
	+

	7. Упражнения для туловища и шеи:
	
	

	— повороты головы влево-вправо, круговые движения головой;
	+
	+

	— наклоны туловища, круговые движения туловища и тазобедренного сустава;
	+
	+

	— из положения лежа на спине — поднимание и опускание прямых ног
	+
	+

	8. Упражнения для ног:
	
	

	— приседания с разными исходными положениями ног (ноги вместе, на ширине плеч, в «сед брассиста» и т.д.), подскоки, прыжки через гимнастическую скамейку (на — двух ногах, на одной) и т.п.
	+
	+

	9. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах:
	
	

	— вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах;
	+
	+

	— повороты туловища, сгибание-разгибание туловища в различных направлениях, круговые движения плечевого пояса
	+
	+

	10. Имитационные упражнения:
	
	

	— движения руками, ногами и туловищем как при плавании кролем на груди, на спине, брассом и дельфином в сочетании с дыханием;
	+
	+

	— группировка, повороты и вращения, которые имитируют элементы техники скоростных поворотов на груди и на спине;
	+
	+

	— упражнения для совершенствования скоростных движений при выполнении отталкивания: И.П. — О.С., быстрое приседание с последующим выпрыгиванием вверх; то же самое из стартовой позы пловца; упражнения, которые выполняются при условии: ходьба — по сигналу — быстрая ходьба с короткими шагами; ходьба — на сигнал — упор присев — прыжок вверх вытянувшись; ходьба — на сигнал — упор присев — упор лежа — упор присев — прыжок вверх вытянувшись
	+
	+

	11. Акробатические упражнения:
	
	

	— перевороты вперед и назад;
	+
	+

	— переворот вперед с шага;
	+
	+

	— мост из положения лежа на спине;
	+
	+

	— стойка на лопатках и т.п.
	+
	+

	В воде
	
	

	12. Упражнения для освоения с водной средой:
	
	

	— хождение по дну с различными исходными положениями рук;
	+
	

	— со сменой направления движения;
	+
	

	— передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками и т.д.
	+
	

	13. Дыхательные упражнения:
	
	

	— погружение под воду с задержкой дыхания;
	+
	+

	— то же, но с открыванием глаз под водой;
	+
	+

	— то же, но с последующим медленным выдохом (у кого больше пузырьков на поверхности воды?);
	+
	+

	— то же, но после медленного выдоха и задержки дыхания — быстрый вдох (на поверхности воды) с последующим погружением под воду;
	+
	+

	— движения на груди и на спине с различными положениями рук и отталкивание одной или двумя ногами от дна и бортика бассейна;
	+
	+

	— положение на боку с вращениями и элементарными гребковыми движениями руками и ногами
	+
	+

	14. Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов:
	
	

	— кроль на груди и на спине (движение ногами в скольжении, движения руками с задержкой и без задержки дыхания, согласование движений ног, рук и дыхания);
	+
	

	— плавание с помощью движений одними руками, одними ногами (с разным положением рук);
	+
	+

	— плавание в парах на «прицепе», с «обгоном»;
	+
	+

	— плавание с полной координацией движений с дыханием на каждый третий и пятый гребок;
	+
	+

	— плавание двух-, четырех- и шестиударным кролем т.п.
	+
	+
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	15. Брасс:
	
	

	— движения ногами в скольжении на груди и на спине, движения руками с задержкой и без задержки дыхания, согласование движений ног, рук и дыхания);
	+
	+

	— плавание с помощью движений одними ногами с разным положением рук (руки вытянуты вперед, руки вдоль туловища);
	+
	+

	— плавание с помощью движений одними руками, удерживая поплавок ногами;
	+
	+

	— плавание с различным согласованием рук и ног (один гребок руками + два ногами и наоборот);
	+
	+

	— то же, но с дыханием;
	+
	+

	— то же, но на спине;
	+
	+

	— плавание с полной координацией движений
	+
	+

	16. Баттерфляй:
	
	

	— движения ногами в скольжении на груди, на спине, на боку;
	+
	

	— движения руками;
	+
	

	— согласование движений ногами и руками;
	+
	

	— согласование движений ногами и руками с дыханием;
	+
	

	— плавание с помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем;
	+
	+

	— плавание с помощью движений ногами баттерфляем на груди, на спине, на боку с разными положениями рук (обе руки вытянуты вперед, одна вдоль туловища — другая вытянута вперед, обе вдоль туловища);
	+
	+

	— плавание двухударным баттерфляем с раздельным согласованием движений рук и ног;
	+
	+

	— плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания;
	+
	+

	— то же, но с дыханием через 2-3 цикла;
	+
	+

	— то же, но с дыханием на каждый цикл движений руками
	+
	+

	17. Упражнения для обучения и совершенствования техники старта с тумбочки:
	
	

	— простейшие прыжки в воду ногами вниз;
	+
	+

	— спады головой вниз из разных исходных положений, прыжки в гимнастический обруч, который лежит на поверхности воды, из разных исходных положений, со старта;
	+
	+

	— скольжение на дальность после отталкивания от бортика в обтекаемом положении;
	+
	+

	—старт с тумбочки с акцентом на быстрое выполнение подготовительных движений с последующим скольжением под водой
	+
	+

	— старт с тумбочки под команду тренера на быстроту выполнения подготовительных движений и отталкивания;
	+
	+

	— стартовый прыжок с поворотом туловища на 900 в момент входа в воду;
	+
	+

	— стартовый прыжок с тумбочки в положении одна рука вверху, другая — вдоль туловища;
	+
	+

	— стартовый прыжок с бортика или тумбочки вниз головой, руки вдоль туловища
	+
	+

	18. Упражнения для обучения и совершенствования техники поворотов:
	
	

	— из положения «поплавок» — быстрое выполнение возвращения из группировки;
	+
	+

	— стоя — наклон туловища в сторону поворотного щита — на сигнал — выполнение прыжка вверх с переворотом;
	+
	+

	— стоя — наклон туловища в сторону поворотного щита — на сигнал — выполнить поворот с отталкиванием;
	+
	+

	— лежа на спине, касаясь рукою поворотного щита — на сигнал — быстрое выполнение вращения с отталкиванием;
	+
	+

	— стоя — на сигнал — выполнение прыжка вверх с переворотом назад;
	+
	+

	— лежа на спине, касаясь рукою поворотного щита — на сигнал — выполнение переворота назад с последующим отталкиванием;
	+
	+

	— повороты при плавании брассом и баттерфляем: простой и «маятником»;
	+
	+

	— подвижные игры и развлечения на воде, водное поло по упрощенным правилам
	+
	+


2.4. Планирование и содержание занятий

Период начальной подготовки лучше планировать по этапам.

Первый этап делится на два периода: первый — когда работа на суше проводится на открытом воздухе (приблизительно до 20 октября) рядом с бассейном, второй — когда она проводится в специализированном зале спорткомплекса (приблизительно с 21 октября до 31 декабря).

Первый период. Содержание занятий на суше (продолжительность 30-35 мин) состоит из 90% времени — подвижные (типа «третий лишний» и др.) и спортивные (главным образом баскетбол, волейбол, футбол по упрощенным правилам) игры и 10% — общеразвивающие упражнения.

Занятия в воде, продолжительностью до 20 мин проводятся после занятий на суше и направлены на освоение с водной средой и элементарных плавательных движений. Решение этой задачи достигается исключительно с помощью специально подобранных игр.

Типовая программа занятий для этого этапа:

— бег 3-4 мин, ходьба в согласовании с дыхательными упражнениями, стоя — комплекс общеразвивающих упражнений (10 мин);
— наклоны туловища влево-вправо, вперед-назад с разными исходными положениями рук (на поясе, в стороны и т.п.);

— приседания, не отрывая пяток от поверхности с разными положениями рук (вытянуты вверх, за головой, вытянуты вперед, на поясе и т.п.);

—сгибание-разгибание туловища в упоре лежа;

— прыжки на обеих ногах, руки на затылке или на поясе:

а) со сменой положения ног в поперечном направлении, т.е. ноги вместе — ноги скресно;

б) со сменой положения ног в продольном направлении;

в) с вращением вокруг своей оси на 1/4, на 1/2 оборота и на полный оборот;

г) с разведением ступней и колен в стороны;

д) на одной ноге;

— подвижные игры (15-20 мин).

В воде занятия проводятся на мелкой части бассейна или в «лягушатнике» и направлены на освоение с водной средой с помощью специально подобранных игр (см. список литературы).

Второй период (приблизительно с 21 октября до 31 декабря). Программа занятий на суше (20-25 мин) на 20% состоит из подвижных игр и на 80% — из общеразвивающих упражнений, большинство из которых включают элементы соревнования — «кто быстрее», «кто выше», «кто дальше», «кто красивее» и т.п. Внимание новичков концентрируется только на правильном выполнении упражнений и каждый из них обязательно должен быть за что-нибудь поощрен (устная похвала в процессе занятий, либо похвала перед строем после их окончания).

Занятия в воде (до 30 мин) основываются на материале специально подобранных игр. Они постепенно усложняются. Завершаются такие задания обучением элементам техники кроля на груди и на спине.

Типовая программа занятий для этого периода:

— бег со сменой направления движения по сигналу (свистку, хлопку и т.п.) — 3-4 мин; в ходьбе на сигнал — упор присев — прыжок вверх вытянувшись; в присяде шагом; на сигнал — быстрая ходьба короткими шагами. Стоя: кисти около плеч — вращения руками вперед и назад; то же самое, но руки и кисти выпрямлены, круговые движения туловища вправо, затем влево с последующим увеличением амплитуды движений с разными положениями рук (вытянуты вверх, на поясе);

— сидя, ноги вместе — повороты туловища вправо-влево с разными положениями рук (в стороны, на затылке, вытянуты вперед, на поясе и т.д.);
— сидя, упор руками сзади, ноги выпрямлены и слегка подняты над полом — после сигнала — попеременные движения ногами в поперечном и продольном направлениях;
— в упоре лежа — сгибание — разгибание рук;
— передвижения с опорой на руки (до середины зала, «кто быстрее» по 3-5 человек);
— передвижения с опорой на руки спиной вперед;
— бег с высоким подниманием бедра (до конца зала по 3-5 человек, «кто красивее» и «кто быстрее»);
— подтягивание в висе (2-3 команды, подсчитывается количество подтягиваний в каждой команде «кто больше»);
— эстафета: соревнуются две команды, напротив каждой на расстоянии 10-15 м ставится предмет (мяч, блин от штанги, какая-нибудь игрушка и т.п.). Те, кто играет, передвигаются на руках в парах (партнер, который идет сзади, держит того, кто идет на руках за голеностопные суставы), должны обойти вокруг предмета и вернуться к своей команде, потом тот, кто идет сзади, передвигается на руках, а следующий участник берет его за голеностопные суставы и т.д. Выигрывает команда, участники которой первыми пришли к финишу.
В воде (до 30 мин) занятия проводятся на мелкой части бассейна или в «лягушатнике» и направлены на дальнейшее освоение с водной средой и обучение плавательным движениям с помощью специально подобранных упражнений и игр.

Второй этап (приблизительно 2 января — 5 июня). В первом периоде (примерно со 2 января до 18 апреля) занятия на суше (продолжительностью от 25 до 30 минут) проводятся в зале. Их программу составляет постепенно усложняющийся комплекс общеразвивающих и вспомогательных упражнений, преимущественно направленных на развитие быстроты, координационных особенностей и гибкости.

Широко применяются на этом этапе и разного рода эстафеты, например: в упоре лежа передвижение на руках (партнер идет следом и держит «того, кто идет» за голеностопные суставы). Далее подтянуться 1-2 раза на перекладине и повернуться назад и т.д. Или, как вариант, передвижение на руках спиною вперед (партнер также держит «того, кто идет» за голеностопные суставы).

Занятия в воде продолжительностью до 30 минут в январе-феврале, в основном включают игры, что облегчает освоение элементов техники плавания кролем на груди и на спине, а в марте-апреле — освоение этих элементов, а также полной координации движений путем проплывания коротких отрезков (12,5-25 м).

Типовая программа занятий для этого периода:

На суше:

— бег по кругу — лицом вперед, приставными шагами правым и левым боком, спиною вперед, лицом вперед — до 7 минут;

— ходьба по кругу в сочетании с дыхательными упражнениями — 1 мин, передвижение в приседе на носках, руки на затылке;

— в приседе, пронося ноги через стороны («гусиный шаг»), руки на коленях 1-2 мин;

— общеразвивающие и вспомогательные упражнения: круговые движения руками в разных плоскостях попеременно и одновременно;

— наклоны туловища вперед-назад и влево-вправо;

— бег на месте с высоким подниманием бедра в максимальном темпе;

— с упора присев — переворот назад в упор присев, выпрыгнуть вверх, руки вверх — вернуться в упор присев и принять упор лежа (это упражнение выполняется в форме соревнования, по 3-5 человек начинают выполнять по сигналу тренера «кто быстрее»);

— сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кто быстрее выполнит 10-15 таких отжиманий от пола);

— приседания «в сед брассиста» с разным положением рук (вытянуты вперед, на затылке, на поясе);

— прыжки с места в длину (выполняются в колонне по одному в форме соревнования — «кто дальше» прыгнет);

—эстафета — 5-10 мин;

В воде:

— скольжения на груди и на спине с движениями ногами кролем, с разными положениями рук (вытянуты вперед; вдоль туловища; одна сверху, другая вдоль туловища);

— то же самое, но в согласовании с дыханием;

— в движении на груди и на спине — элементарные движения руками кролем; 

— то же самое, но в согласовании с движениями ногами кролем;

— то же самое, но в согласовании с движениями ног, рук и дыхания;

—эстафета n(10-12 м (2-3 команды соревнуются между собой в плавании на груди или на спине с помощью одних ног с доскою в руках или с помощью одних рук (удерживая поплавок ногами и т.п.);

— элементарные прыжки в воду ногами вниз;

— спады с низкого бортика бассейна.

Период (приблизительно с 20 апреля по 5 июня) — занятия на суше длительностью 35-40 мин проводятся на открытом воздухе. Их программу в основном составляют кроссовый бег, бег на короткие дистанции, в том числе и эстафеты, подвижные и спортивные игры (в основном баскетбол или футбол). Завершаются занятия обычно выполнением упражнений, которые развивают гибкость.

В воде (до 30 мин) осуществляется плавание по элементам и с полной координацией движений, сначала кролем на груди и на спине, а потом — брассом. При обучении технике движений в основном используются специально подобранные упражнения. Ученикам жестко не регламентируется, как должны выполняться те или иные движения. Их внимание концентрируется лишь на узловых элементах техники. Учитывается и тот факт, что освоение деталей техники нередко утомляет детей и снижает их интерес к занятиям. Широко применяются и так называемые «веселые прыжки» — «солдатик», «велосипедик» (имитация педалирования), «лосось» (прыжок в воду правым или левым боком, руки вверх), «чебурашка» (руки у головы), «вертушка» (руки в одну сторону, прыжок с поворотом на 180-3600).

Типовая программа занятий для этого периода:

На суше:

— кроссовый бег — 10 мин, бег 30 м 2-3 раза (проводится в форме соревнований);

— эстафета n(150-200 м (проводится на спортивной площадке);

— упражнения на гибкость в парах;

—футбол или баскетбол — 15-20 мин.

В воде:

Занятия в воде продолжительностью 45 мин проводятся в большом бассейне и включают в себя плавание по элементам, с полной координацией движений, сначала кролем на груди и на спине, а затем брассом.

Типовая программа занятий для этого периода:

— плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами с плавательной доской в руках — до 100 м;

— плавание кролем на груди с помощью движений одними руками (удерживая поплавок ногами) с задержкой дыхания и в согласовании с дыханием по 25 м — до 150 м;

— плавание на спине с помощью одних ног —100-150 м;

— плавание на спине с помощью одних рук в согласовании с работой ног по 25 м — до 150 м;

— эстафетное плавание кролем на груди в координации n(25 м;

— веселые прыжки — 3-5 минут.

Третий этап (период с 3 сентября по 15 октября). Занятия на суше проводятся на открытом воздухе и продолжаются до 45 минут. Включают кроссовый бег (12-15 мин), комплекс общеразвивающих упражнений (15-20 мин), преимущественно направленных на развитие гибкости, быстроты, координационных способностей и игру с мячом (15-20 мин).

Занятия в воде, как правило, занимают 35-45 мин и включают плавание по элементам и в полной координации движений (20-25 мин), элементы синхронного плавания и прыжки в воду (до 15 мин).

Типовая программа занятий для этого периода:

На суше:

— кроссовый бег — 15 мин;

— комплекс общеразвивающих упражнений с гантелями весом 0,5-1 кг: обе руки вытянуты вверх — одновременные вращения руками вперед-назад;

— то же самое, но попеременное вращения руками вперед и назад;

— обе руки вытянуты вверх — наклоны туловища вправо-влево, вперед-назад, круговые вращения туловищем;

— приседания, не отрывая пяток от пола, руки у плеч;

— И.П. — О.С. (по сигналу тренера) — быстрое приседание с последующим выпрыгиванием вверх;

— из положения стоя, гантели на полу впереди — по сигналу — быстрый наклон вперед, взять гантели и поднять их над головой («кто быстрее») — 3-4 раза;

— то же самое, но гантели находятся сзади пяток;

— из стартовой позы пловца — выполнить присед с последующим выпрыгиванием вверх;

— футбол или баскетбол по упрощенным правилам.

В воде:

—плавание с помощью движений одними ногами дельфином (на груди, на спине, на боку, руки вытянуты вперед, руки вдоль туловища, одна рука вытянута вперед, другая — вдоль туловища) по 25 м (до 150 м);

— плавание дельфином с помощью одних рук, держа поплавок ногами, с задержкой дыхания, с дыханием через цикл движений руками — по 12,5 м — до 100 м;

— плавание раздельным дельфином по 25 м (до 100 м);

— плавание брассом с помощью одних ног и одних рук — до 300 м и в координации по 25 м (до 100 м);

— эстафетное плавание n(25 м;

— старты с тумбочки под команду тренера на быстроту выполнения подготовительных движений, на дальность скольжения;

— игра с мячом.

На четвертом этапе (приблизительно с 16 октября до 30 декабря) занятия на суше проводятся в зале, продолжительностью 30-35 мин и включают разминочный бег, комплекс общеразвивающих и вспомогательных упражнений, большинство из которых проводятся в форме подвижных и спортивных игр или соревнований (до 20 мин). 

Занятия в воде продолжаются до 45 мин и включают плавание по элементам и в полной координации движений, причем, как правило, вначале по 12,5 м а затем 25 м с максимальной интенсивностью. Не менее 10, а иногда и 15-17 мин уделяется обучению технике стартов и поворотов. Завершаются занятия прыжками в воду или игрой с мячом (водное поло по упрощенным правилам и т.п.).

Типовая программа занятий для этого периода:

На суше:

— бег по кругу с быстрым изменением направления по сигналу — 3-4 мин;

— ходьба — 1 мин;

— круговые движения руками в разных плоскостях одновременно и попеременно;

— И.П.: руки за спиной — повороты головы влево-впараво;

— И.П.: ноги вместе, руки на коленях, круговые движения в коленях, в левую, в правую сторону;

— И.П.: левая нога впереди, на пятке — пружинящие наклоны к левой ноге, поменять положение ног — пружинящие наклоны к правой ноге;

— И.П.: О.С. — выпад правой ноги вперед, руки на поясе — покачивание в выпаде, то же, но выпад левой ноги;

— И.П.:  ноги шире плеч — попеременные пружинящие наклоны к левой и правой ноге;

— в висе на гимнастической стенке — круговые движения ногами влево и вправо;

— упражнения с резиновыми амортизаторами: движения руками вперед-назад одновременно и попеременно в наклоне вперед;

— стоя спиной к растянутому амортизатору, руки вверх — наклон туловища вперед-назад;

— исходное положение — то же, но руки в стороны — соединить прямые руки перед грудью, вернуть в исходное положение.

Упражнения с амортизаторами выполняются по 2-3 серии, одна из которых обязательно в форме соревнований на большее количество движений за заданный промежуток времени (обычно 15-30 с);

— прыжки в длину с места;

— подвижная игра.

Занятия в воде продолжительностью до 45 мин включают плавание по элементам и в полной координации движений. От 10 до 15 мин уделяется обучению технике стартов и поворотов.

Типовая программа занятий для этого периода:

В воде:

— комплексное плавание 2(100 м;

— плавание кролем на груди и на спине с максимальной интенсивностью 2(12,5 м (+12,5 м — произвольно);

— плавание баттерфляем и брассом по элементам — до 800 м;

— эстафетное плавание n(25 м кролем на груди;

— упражнения для совершенствования быстроты движений при выполнении отталкивания: старт с тумбочки с акцентом на быстроту выполнения подготовительных движений с последующим скольжением под водой;

— старт с тумбочки под команду на быстроту выполнения подготовительных движений и отталкивания («кто красивее», «кто дальше»).

Пятый этап (приблизительно с 2 января по 27 июня). На этом этапе изменяется соотношение работы на суше и в воде в сторону последней. Занятия на суше составляют в среднем 30 мин и составляют преимущественную направленность на развитие гибкости, быстроты и координационных способностей.

Занятия в воде проводятся до 45 мин и включают разнообразные упражнения, направленные на освоение техники всех способов плавания. Совершенствованию стартов и поворотов отводиться не менее четверти времени урока. Принципиальным является создание положительного эмоционального фона занятий в период начальной подготовки.

Типовая программа занятий для этого периода:

На суше:

— разминочный бег — 2-3 мин;

— общеразвивающие упражнения — 10-12 мин;

— упражнения с резиновыми амортизаторами или упражнения для развития гибкости;

— игра с мячом по упрощенным правилам или футбол — 2 тайма по 5 мин.

В воде:

— комплексное плавание 3(100 м;

— плавание баттерфляем по элементам — 400 м;

— плаванием кролем на груди 4(25 м со старта;

— плаванием кролем на груди с высоко поднятой головой и максимальной частотой движений рук 4(25 м;

— плавание брассом по элементам — до 400 м (например, 200 м с помощью одних ног + 4(25 м упражнение на наименьшее количество гребков руками + 4(25 м упражнение на наибольшее количество гребковых движений руками и ногами);

— совершенствование техники стартов и поворотов — 10-12 мин.

2.5. Нормативные требования

Отбор в группы начальной подготовки осуществляется после этапа начального обучения плаванию (30-40 уроков). При этом учитываются:

— степень желания заниматься плаванием;

— состояние здоровья детей (с тем, чтобы не привлекать к систематической подготовке тех, кто имеет к ней противопоказания);

— степень соответствия морфотипу детей условиям плавания;

— уровень профильных для пловцов физических качеств;

— уровень специализированных ощущений и особенно «чувства воды»;

— спортивная предрасположенность.

В таблице 10 приведены критерии для отбора в группы начальной подготовки детей с целью дальнейшего спортивного совершенствования.

Таблица 10 — Критерии для отбора в группы начальной подготовки

	Критерии,

показатели
	Ответственный
	Методические указания
	Единицы измерения, шкала оценок

	Состояние
здоровья
	Врач
	Медицинское обеспечение по обычной схеме врачебно-физкультурных диспансеров
	«5» — здоровый,

«4» — отклонения в состоянии здоровья не влияют на спортивное совершенствование

	Биологический 
возраст
	Врач
	Определяется по вторичным половым признакам
	Нормальное биологическое развитие оценивается на «5», если биологический возраст превосходит паспортный на 1 год — «4», на 2 — «3», на 3 и больше — «2»

	Гидродинамика
	Тренер
	Определяется длина скольжения от бортика бассейна
	«5» — 8 м и больше,

«4» — 6-7 м,

«3» — 5 м и меньше

	Способность
мышц 
к расслаблению
	Тренер
	Поднятая за кисть расслабленная рука спортсмена должна упасть как плеть
	От «2» до «5» — визуально

	Морфотип
	Тренер,

врач
	1. Прогноз длины тела.

Один из вариантов длины тела: для мальчиков — длину тела отца сложить с длиной тела матери и поделить на два; для девочек — длину тела отца уменьшить на 0,923, добавить длину тела матери и сумму поделить на два.
	Мальчики:

«5» — больше 190 см,

«4» — 180-190 см,

«3» — меньше 180 см.

Девочки:

«5» — больше 175 см,

«4» — 168-175 см,

«3» — меньше 168 см.

	
	
	2. Отношение обхвата грудной клетки к росту
	Мальчики:

«5» — больше 0,47 см,

«4» — 0,45-0,46 см,

«3» — меньше 0,44 см.

Девочки:

«5» — больше 0,45 см,

«4» — 0,43-0,44 см,

«3» — меньше 0,42 см.

	Чувство воды
	Экспертная
бригада
(не менее 3-х
тренеров школы)
	Оценивается во время выполнения новичком плавательных движений
	От «2» до «5» — определяется средняя экспертная оценка

	Спортивная 
склонность
	Тренер
	Опрос родителей
	«5» — один из родителей занимался плаванием (не ниже I разряда),

«4» — один из родителей занимался спортом (не ниже I разряда),

«3» — один из родителей занимался массовым спортом


В приложении 1 приведены нормативные оценки уровня развития физической подготовленности детей, занимающихся плаванием.

3. ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ

В учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные пловцы проходят этап начальной специализации. Практически в эти года закладываются основы спортивно-технического мастерства. Значительно увеличивается объем тренировочной нагрузки во всех основных средствах подготовки. Игровой метод занятий (эстафеты, игры, различные формы соревнований) продолжают занимать существенное место в этом процессе. В учебно-тренировочных группах 3 года и свыше 3-х лет обучения пловцы проходят этап углубленной специализации. Продолжается разносторонняя двигательная подготовка, однако, ее средства сужаются, что позволяет более направлено развивать необходимые специальные физические качества. Параллельно продолжается совершенствование техники всех способов плавания, стартов, поворотов. 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются следующие:

( повышение уровня всестороннего физического развития, развития физических и морально-волевых качеств;

( совершенствование техники всех способов плавания, стартов, поворотов;

( изучение тактики проплывания различных дистанций;

( приобретение опыта участия в соревнованиях;

( выполнение функций инструктора по плаванию и судьи по спорту;

( выполнение квалификационного разряда, соответствующего учебно-тренировочной группе.

3.1. Планирование годичного макроцикла

Во всех учебно-тренировочных группах годичный макроцикл строится примерно по одной схеме и зависит от календаря соревнований. Учебный год разбивается на два полугодичных цикла. Каждый из полугодичных циклов состоит из 4-6 средних циклов (мезоциклов), которые, в свою очередь, включают в себя по 2-4 микроцикла (как правило, недельных). Круглогодичная подготовка пловцов носит подготовительный, базовый характер. В динамике нагрузок отсутствует выраженная волнообразность, резкая смена периодов нагрузок и периодов восстановления. Большие нагрузки на фоне постоянного недовосстановления организма юных пловцов не применяются.

Главными структурными единицами круглогодичной подготовки служат периоды: подготовительный, соревновательный, переходный.

Задачи общеподготовительного этапа: постепенное повышение разносторонней физической подготовленности и работоспособности преимущественно путем применения широкого круга упражнений на суше; оздоровление и закаливание; овладение прикладными навыками. Рекомендуется не менее половины учебных часов отводить занятиям на открытых площадках, больше внимания уделять игровому методу, круговой форме тренировки. На занятиях в воде используются игры, прыжки в воду, элементы синхронного плавания, а также прикладные виды плавания (транспортировка партнера, плавание с преодолением препятствий и др.). В плавательной подготовке применяется главным образом равномерно-дистанционный метод с умеренной интенсивностью, плавание поперек бассейна на технику по элементам. 

Специально-подготовительный этап решает задачи создания прочного фундамента технической, физической, тактической и волевой подготовленности юных пловцов. На занятиях в бассейне внимание уделяется овладению рациональной техникой плавания всеми спортивными способами, выполнения стартов и поворотов, развитию общей выносливости, созданию предпосылок для воспитания скоростных способностей. Изучаются учебные прыжки в воду, элементы водного поло и синхронного плавания. Применяется широкий круг средств плавательной подготовки. Помимо равномерно дистанционного и повторно-дистанционного методов используются малоинтенсивный вариант интервальной тренировки, переменное плавание. Скоростные способности развиваются путем применения различных эстафет и игр в воде, требующих спринтерского плавания. В теоретические занятия включаются вопросы, посвященные технике плавания, сведения о строении и функциях организма спортсмена, вопросы гигиены, питания, режима учебы и занятий спортом.

По мере приближения к основным соревнованиям в тренировку добавляются короткие серии повторного плавания на спринтерских отрезках. Подвижные игры в воде уступают место различным видам эстафетного плавания всеми способами на отрезках 15,25 и 50 м.

В конце специально-подготовительного этапа большее внимание уделяется развитию скоростных способностей, совершенствованию темповых вариантов техники плавания, выполнению стартов и поворотов с проплыванием коротких отрезков дистанции в соревновательном темпе. В последующие недели и дни предсоревновательной подготовки доля спринтерского плавания заметно снижается. Продолжается совершенствование техники выполнения стартов, поворотов, смены этапов в эстафетах. Уточняется тактика прохождения соревновательных дистанций. В занятиях на суше повторяются контрольные комплексы упражнений по разносторонней физической подготовке. Проводятся беседы о конкретных задачах, которые необходимо выполнить команде в целом и каждому пловцу в отдельности на предстоящих соревнованиях.

Соревновательный период состоит из двух или трех недель. Например, в осенне-зимнем цикле первая неделя соревновательного периода отводится на классификационные соревнования (соревнования по выполнению нормативов по технике плавания и физической подготовке для допуска к основным соревнованиям); вторая — основные соревнования по плаванию.

Переходный период между циклами может составлять 1-2 недели, где используется широкий круг разносторонней подготовки (желательно на свежем воздухе). Роль переходного периода между учебными годами выполняет пребывание в спортивно-оздоровительном лагере. В этот период в основном применяются комплексы спортивно-вспомогательной гимнастики пловца, поддерживающие уровень гибкости и силы; спортивные и подвижные игры; непродолжительные пробежки с умеренной интенсивностью; различные виды туризма.

3.2. Требования к отбору и комплектованию учебно-тренировочных групп

Отбор в учебно-тренировочные группы осуществляется с учетом психического и физического здоровья детей, которые занимаются плаванием в детских спортивных школах Беларуси. Оценка перспективности двухступенчатая: первая ступень ( в условиях тренировки ( бассейн или спортивный зал, вторая ( в специальных лабораториях Научно-исследовательского института физической культуры и спорта или других специализированных учреждениях.

На первом этапе осуществляется отсев малоперспективных детей на основе оценки:

1. степени мотивации к целенаправленной спортивной подготовке;

2. общей и вспомогательной технической подготовленности;

3. чувства воды и гидродинамических качеств (с учетом того, что недостаточный их уровень, не может быть компенсирован даже высоким уровнем других качеств и способностей).

Те, кто успешно прошел первую ступень оценки перспективности, допускается ко второму. Вторая ступень оценки перспективности осуществляется с участием медицинских работников и биологов, с использованием современной регистрирующей аппаратуры и включает оценку:

1. состояния здоровья с тем, чтобы выявить наличие или отсутствие отклонений, которые повлияют на дальнейшее спортивное совершенствование;

2. специализированных ощущений ( чувство времени и величину развиваемых усилий;

3. скоростных способностей (элементарных форм проявления быстроты);

4. силовых способностей (оценивается кроме максимальной силы, взрывная сила и силовая выносливость);

5. координационных способностей;

6. гибкости;

7. функциональных возможностей системы энергообеспечения.

В таблице 11 приведена примерная программа, которая позволяет не только оценить перспективность юного пловца в целом, но и способность к спринту или стайерским дистанциям.

Таблица 11 — Критерии отбора в учебно-тренировочные группы

	Критерии, показатели
	Ответственные
	Единицы измерения, шкала оценки

	Состояние здоровья
	Врач РЦСМ
	«5» — здоровый;

«4» — отклонения в состоянии здоровья не могут существенно влиять на дальнейшее спортивное совершенствование

	Социологические и психологические показатели:

а) степень мотивации к дальнейшей целенаправленной спортивной подготовке;
	НИИФКиС,

психолог
	От «1» до «5» баллов

	б) отношение семьи пловца к спорту
	Тренер
	От «1» до «5» баллов

	Биологический возраст
	РЦСМ,

НИИФКиС
	Оценка осуществляется на основе медицинских обследований:

«5» — ретардация и средний темп биологического созревания;

«4» — акселерация на один год;

«3» — акселерация на два года 

	Морфотип:

а) визуальная оценка соответствия морфотипа условиям плавания;
	НИИФКиС, 
тренер
	От «1» до «5» баллов

	б) прогноз длины тела:

для мальчиков =

(рост матери(1,08+рост отца)(2;

для девочек=

(рост отца(0,923+рост матери)(2
	Тренер,

морфолог
	Мальчики-спринтеры:

больше 185 см;

девочки — больше 172 см.

Мальчики-стайеры:-

не меньше 182 см;

девочки — не меньше 170 см

	Техническая подготовленность
	Экспертная

бригада
	От «1» до «5» баллов. Эксперты ориентируются на «чувство воды» и длину «шага» при проплывании трех 25-метровых отрезков с разной интенсивностью

	Физическая подготовленность:

а) максимальная сила
	Тренер
	Оценивается сила тяги при имитации гребковых движений на суше (середина гребка)

	б) взрывная сила
	Тренер
	Оценивается по величине выпрыгивания вверх двумя ногами вместе

	в) скоростные способности
	Тренер
	Оценивается по времени проплывания 50-метрового отрезка

	г) гибкость
	Тренер
	Оценивается подвижность в плечевых суставах

	д) эффективность анаэробного энергообеспечения организма
	Тренер
	Определяется по способности задержки дыхания на воде (проба Штанге).

Мальчики 11—12 лет:

«5» — 50 с и больше;

«4» — 40—49 с;

«3» — 39 с и меньше.

Девочки 10-11 лет:

«5» — 45 с и больше;

«4» — 35 — 44 с;

«3» — 34 с и меньше.


3.3. Учебный план

В таблицах 12-15 приведены примерные тематические планы учебно-тренировочных занятий для УТГ. В таблицах 16-19 приведены план-схемы подготовки в годичном макроцикле для пловцов УТГ.

Таблица 12 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для 
учебно-тренировочных групп 1-го года обучения

	Разделы подготовки
	Кол-во часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь
	1

	— Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. Первая
	

	помощь при несчастных случаях
	2

	— Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	2

	— Физическая подготовка пловца на суше
	1

	Итого часов:
	8

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	178

	— Специальная физическая подготовка
	144

	— Техническая подготовка
	126

	— Контрольные занятия
	12

	Итого часов:
	460

	Всего часов:
	468


Таблица 13 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для 
учебно-тренировочных групп 2-го года обучения

	Разделы подготовки
	Кол-во часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	1

	— Строение и функции организма человека
	1

	— Влияние физических упражнений на организм человека
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. Первая
	

	помощь при несчастных случаях
	2

	— Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	4

	— Дневник спортсмена
	1

	Итого часов:
	11

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	197

	— Специальная физическая подготовка
	315,5

	— Техническая подготовка
	84,5

	— Контрольные занятия
	16

	Итого часов:
	613

	Всего часов:
	624


Таблица 14 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для 
учебно-тренировочных групп 3-го года обучения

	Разделы подготовки
	Кол-во часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	1

	— Строение и функции организма человека
	1

	— Влияние физических упражнений на организм человека
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. Первая
	

	помощь при несчастных случаях
	1

	— Физическая подготовка пловца на суше
	1

	— Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	2

	— Спортивный инвентарь и оборудование
	1

	— Дневник спортсмена
	1

	— Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	4

	Итого часов:
	14

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	295

	— Специальная физическая подготовка
	356,5

	— Техническая подготовка
	90,5

	— Контрольные занятия
	20

	— Инструкторская и судейская практика
	4

	Итого часов:
	766

	Всего часов:
	780


Таблица 15 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для 
учебно-тренировочных групп свыше 3-х лет обучения

	Разделы подготовки
	Кол-во часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	1

	— Основы методики тренировки
	1

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

	— Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	1

	— Морально-волевая подготовка
	1

	— Физическая подготовка пловца на суше и в воде
	3

	— Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	4

	— Периодизация спортивной тренировки юных пловцов
	1

	Итого часов:
	14

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	295

	— Специальная физическая подготовка
	431

	— Техническая подготовка
	170

	— Контрольные занятия
	20

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	922

	Всего часов:
	936


3.4. Теоретическая подготовка

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра кино-, видео материалов, наглядных пособий, посещения соревнований с комментариями тренера и т. д. Проведение теоретических занятий должно проходить в доступной форме и соответствовать возрасту и подготовленности пловцов.

Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и воде

Рассматриваются вопросы поведения пловца в раздевалке, душе, спортивном зале и бассейне. Объясняются требования к спортивной одежде, средствам гигиены, иерархическая подчиненность работникам бассейна.

Состояние и развитие плавания  в Республике Беларусь

Исторический анализ развития плавания в Республике Беларусь. Достижения белорусских спортсменов. Достижения лучших учеников ДЮСШ (УОР). Значение занятий плаванием на физическое и духовное развитие человека. Иерархическая схема управления плаванием в Республике Беларусь. Достижения белорусских ученых. Лучшие тренеры Беларуси.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена

Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при регулярных занятиях спортивным плаванием.

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в плавательном бассейне.

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур.

Закаливание. Его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.

Строение и функции организма человека

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы — их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп.

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функции. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы.

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий различными видами спорта.

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

Краткие сведения о нервной системе и ее деятельности в процессе занятий физическими упражнениями. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий спортом на совершенствование высшей нервной деятельности.

Влияние физических упражнений на организм

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма.

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена; рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

Влияние занятий спортом на организм. Повышение работоспособности. Понятие об утомлении и переутомлении.

Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. 
Первая помощь при несчастных случаях

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в учебно-спортивных учреждениях. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием.

Водные процедуры (теплый душ, ванна, суховоздушная баня) как средства восстановления. Методика их применения.

Травмы. Причины их возникновения. Предупреждение травм во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде.

Техника спортивных способов плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты

Основные требования к современной технике спортивных способов плавания. Школа движений юного пловца.

Факторы, влияющие на улучшение обтекаемости тела пловца в воде, на повышение эффективности гребковых и подготовительных движений руками, ногами. Техника дыхания. Оптимальные варианты согласования движений.

Техника спортивных способов плавания: кроль на груди; кроль на спине; баттерфляй-дельфин; брасс. Техника рациональных вариантов старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.

Физическая подготовка пловца на суше

Задачи физической подготовки пловца. ОФП как фундамент для будущей специализации.

Средства физической подготовки пловца на суше: элементы легкой атлетики; начальная лыжная подготовка; спортивные и подвижные игры; спортивно-вспомогательная гимнастика и др. Контрольные упражнения по физической подготовленности юных пловцов.

Принципы составления специальных комплексов упражнений для развития силы и гибкости.

Основы методики тренировки

Основы методики тренировки детей и подростков. Виды подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности воспитания выносливости, силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости.

Основные тренировочные серии упражнений. Методы тренировки. Контроль за развитием физических качеств. 

Основы тактической подготовки.

Основы планирования круглогодичной тренировки.

Морально-волевая подготовка

Культура поведения спортсмена. Моральные качества человека. Волевые качества человека. Воспитание целеустремленности, дисциплинированности, трудолюбия, настойчивости. Мужество, патриотизм спортсменов.

Задачи стоящие перед спортсменами на различных этапах многолетней подготовки.

Состояние оптимальной готовности спортсмена к старту.

Правила, организация и проведение соревнований  по плаванию

Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников. Судейская коллегия и обязанности судей. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов. 

Подготовка судейской коллегии. Подготовка мест соревнований и оборудования.

Спортивный инвентарь и оборудование

Характеристика основного оборудования и инвентаря плавательного бассейна, необходимого для проведения занятий и соревнований. Специальные тренажеры для совершенствования спортивной техники. Тренажеры для развития силы на суше и в воде. Оборудование зала для сухого плавания. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

Дневник спортсмена

Форма дневника. Заполнение дневника. Оценка самочувствия, сна, аппетита, качества тренировки. Фиксация результатов проплывания тренировочных и соревновательных отрезков и дистанций.

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи

Общие гигиенические требования к занимающимся спортом. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви.

Гигиенические требования к местам занятий спортом, инвентарю и спортивной одежде.

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях спортом.

Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной работы врачей и тренеров при занятиях спортом. 

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Понятие о спортивной  форме и функциональных возможностях организма.

Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях спортом.

Раны и их разновидность. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

Действия высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Действие низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.

Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований).

Периодизация спортивной тренировки юных пловцов

Понятие спортивной формы и критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы. Подготовительный период годичного цикла тренировки, варианты его структуры. Соревновательный период. Переходный период. Этапы многолетней тренировки юного пловца.

3.5. Практическая подготовка

Направленность тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах должна обеспечить:

— Развитие аэробных возможностей пловца средствами ОФП (бег, езда на велосипеде, гребля, бег на лыжах и т. д.), постепенного увеличения из года в год объема плавания.

— Развитие сердечно-сосудистой системы за счет постепенного увеличения интенсивности проплывания тренировочных отрезков. При этом нагрузки анаэробно-гликолитической направленности используются эпизодически.

— Развитие силовых возможностей за счет применения широкого круга упражнений с малыми и средними отягощениями, увеличения объема силовой работы при фиксированном сопротивлении.

— Перенос силовых возможностей пловца с суши на воду за счет применения упражнений в воде с помощью отдельно на руках и ногах, применения сопротивления и лопаток не нарушающих технику движений.

— Развитие подвижности в суставах с акцентом на активную гибкость.

— Осознанный контроль за темпом и «шагом» гребковых движений.

— Выполнение упражнений всеми способами плавания с применением специальных заданий для изучения и совершенствования стартов и поворотов.

Основной формой занятий является — круговая тренировка.

В таблице 20 приведено примерное соотношение средств для учебно-тренировочных групп.

Таблица 20 — Примерное соотношение средств общей, специальной физической и технической 
подготовки в учебно-тренировочных группах (%)

	Средства
	УТГ 1 года обучения
	УТГ 2 года обучения
	УТГ 3 года обучения
	УТГ свыше 3-х лет обучения

	ОФП
	50
	45
	40
	35

	СФП+СТП
	50
	55
	60
	65


3.5.1 Особенности физической подготовки на суше 
Общая физическая подготовка (ОФП) на суше решает задачи укрепления здоровья, закаливания, всестороннего физического развития и овладевания прикладными навыками. Спортсмены учатся владеть своими мышцами, проявлять оптимальные условия в широком диапазоне движений в единстве с ловкостью, быстротой, гибкостью, выносливостью. Основными средствами ОФП являются: подвижные игры на местности; общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами весом 1-3 кг, гимнастическими палками, резиновыми шнурами и др.); упражнения на гимнастической стенке; прикладные упражнения (беговые упражнения, прыжки и метания, лазание по канату, гимнастической стенке, преодоление полосы препятствий и др.); упражнения легкой атлетики, лыжного спорта; спортивные игры.

Специальная физическая подготовка (СФП) решает задачи укрепления основных звеньев двигательного аппарата, которые испытывают наибольшие нагрузки при выполнении тренировочных упражнений в воде, развития силы и силовой выносливости мышечных групп, являющихся ведущими в плавании, развития гибкости, необходимой для плавания спортивными способами. Упражнения СФП на суше по своей форме и структуре должны приближаться к движениям пловца в воде.

Основными средствами специальной физической подготовки являются: упражнения спортивно-вспомогательной гимнастики пловца, в том числе упражнения с отягощениями и сопротивлениями (преодоление сопротивления резинового амортизатора, снарядов блочной конструкции и т. д.); упражнения со специальными приспособлениями, позволяющими имитировать на суше рабочие движения пловца в воде (блоки с сопротивлением шнура трению, лежаки для упражнений с блоками и амортизаторами и т. п.); упражнения для развития подвижности плечевых суставов, голеностопных, коленных и тазобедренных. В занятиях с пловцами последнего года подготовки в учебно-тренировочной группе в ознакомительном плане используются упражнения на специальных силовых тренажерах, позволяющих максимально приблизить движения на суше к плавательным.

Ниже приведен примерный перечень упражнений, применяемых на всех этапах подготовки пловцов.

Прикладные упражнения

Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации занимающихся.

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием бедра на носках, пятках, на наружной и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.

Бег обычный, бег высоко поднимая бедра или забрасывая голени назад. Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Ритмические ходьба и бег (с подсчетом преподавателя, с коллективным подсчетом, с хлопками в ладоши, с акцентом в постановке ноги под заданный ритм и т. д.). Простейшие танцевальные шаги.

Элементы спортивной ходьбы, ходьба выпадами, на четвереньках, ходьба и бег скрестным и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Освоение удлиненного выдоха при беге и ходьбе.

Для учебно-тренировочных групп 3-го и свыше годов подготовки: бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности; повторное пробегание коротких отрезков; бег в умеренном темпе в чередовании с ходьбой; «марш-броски».

Прыжки и метания. Прыжки в длину и высоту с места, с разбега, прыжки через простые препятствия.

Броски и ловля набивных мячей (весом 1, 2 и 3 кг), передача мяча друг другу, в кругу, парах, тройках; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову, назад между ног с наклоном туловища, назад с поворотом туловища, назад с поворотом туловища в сторону, вперед из-за спины с наклоном туловища; броски одной рукой от плеча; сбоку через голову; подбрасывание и ловля мяча; то же в прыжке или после поворота на 180-3600.

Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.

Метание теннисных, баскетбольных и набивных мячей, малых и больших камней в цель и на дальность.

Другие прикладные упражнения. Лазание в смешанном и простом висе с использованием гимнастической стенки, лестницы, каната, шеста.

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь, поднять возможно выше прямые руки и ноги.

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

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

4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись, поднять плечи: повороты туловища влево и вправо.

5. Лежа на груди, руки вверху: встречными движениями руками и ногами перейти в сед углом.

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

7. Сед углом, ноги врозь, руки вперед: одновременно скрестные движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.

8. Сед углом, руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону.

9. Стоя на коленях: повороты туловища налево и направо.

10. Сидя на пятках и держась руками за стопы: прогнуться, выдвинув тазобедренный сустав вперед-вверх и не отпуская руками стоп.

11. Упор сидя на пятках с наклоном вперед: выполняя «волну» туловищем, прейти в упор лежа («кошечка»).

12. Из положения полуприседа руки впереди: выполнить «волну» с переходом в стойку на носках, руки вверх.

13. Лежа на груди, руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол: прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше.

14. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны.

15. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх и вниз.

Упражнения с партнером

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, поднимая партнера на спину.

2. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу): медленно наклоняться назад.

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

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

5. Стоя ноги врозь, руки за головой, партнер захватывает руки упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление.

6. То же, но у первого локти согнутых рук направлены вверх.

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

8. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание прямых рук, партнер оказывает сопротивление.

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

10. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор для рук упражняющегося.

11. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает упражняющегося за голень («тачка»).

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

Упражнения в упорах и висах

1. Упор лежа: сгибание и разгибание туловища.

2. Упор лежа: сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки; ногу опустить в исходное положение.

3. Упор лежа: толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между ногами; ноги сбоку рук).

4. Упор лежа боком на одной руке: толчком ног перейти в упор присев боком на одной руке.

5. Упор лежа сзади, ноги на скамейке: прогнуться, поднимая тазобедренный сустав как можно выше.

6. Упор лежа боком на одной руке, другая на поясе: выгибаясь в сторону, поднять тазобедренный сустав возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. То же из упора лежа боком на другой руке.

7. Упор лежа о гимнастическую скамейку: сгибание и разгибание рук.

8. Упор лежа сзади о гимнастическую скамейку: сгибание и разгибание рук.

9. Упор лежа, ноги на скамейке: сгибание и разгибание рук.

10. Упор лежа: передвижение на руках по кругу.

11. Вис лежа: сгибание и разгибание рук.

12. Упор на параллельных брусьях: сгибание и разгибание рук.

13. Вис на перекладине: сгибание и разгибание рук.

Упражнения с набивными мячами

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

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

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми руками вперед до бедер и обратно.

4. Стоя, мяч в руках внизу: приседания, поднимая мяч прямыми руками вверх.

5. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди.

6. Стать лицом друг к другу, мяч вверху в вытянутых руках: броски (и ловля) мяча прямыми руками из-за головы.

7. То же, но из положения сидя на полу.

8. Стоя ноги врозь боком друг к другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову.

9. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит мяч внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми руками.

10. Первый лежит на спине, мяч за головой в вытянутых руках, второй сидит лицом к первому: первый, переходя в сед, бросает мяч партнеру, партнер ловит мяч, ложится на спину, касаясь мячом пола за головой, затем переходит в сед и бросает мяч первому.

Упражнения для развития силы ног

1. Приседания на двух ногах, на одной ноге, на носках, на полной ступне, резко подавая тазобедренный сустав вперед — в момент подъема «волны», удержать партнера за руки.

2. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту двумя ногами вместе, со скакалкой, втроем, впятером, на носках, через гимнастическую скамейку, вверх по ступенькам, на одной ноге или на двух ногах и т. д.

3. Ходьба в приседе, в полуприседе, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, в выпадах и т. д.

Упражнения на расслабление

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д.

Акробатические упражнения

Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед-назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед-назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.

Специальная физическая подготовка на суше

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов: движения руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине.

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

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами: маятникообразные, пружинящие или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибания и разгибания туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса и т. п.

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 8х50 м на ногах брасом с 30-секундными паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1-м году обучения) до 40-60 мин (на 3-ем году и свыше).

Упражнения, способствующие развитию скоростных способностей

При выполнении старта:

1. Скорость реакции:

— по сигналу выполнить прыжок вверх из исходного стартового положения;

— по сигналу выполнить простой бросок набивного мяча;

— во время игры в баскетбол по сигналу принять положение упор лежа;

— стартовый прыжок с акцентом на максимально быструю реакцию.

2. Время подготовительных движений:

— из о.с. быстрое приседание с последующим выпрыгиванием вверх;

— из стартовой позы пловца выполнить прыжок вверх с хлопком ладонями перед грудью и за спиной;

— в прыжке поймать мяч, брошенный партнером, и бросить его обратно.

3. Скоростно-силовые возможности, которые определяют эффективность отталкивания:

— прыжки, приседания, ходьба в разных вариантах, в том числе и с сопротивлением (гири, легкие штанги, амортизаторы, прикрепленные к опоре и т. п.).

Упражнения для развития гибкости

1. Упражнения для развития пассивной гибкости, в том числе с амортизаторами, гантелями, с использованием собственной силы — притягивание туловища к ногам, ног до груди, сгибание кисти одной руки другой рукой и т. д.

2. Упражнения для развития активной гибкости — маховые и пружинящие движения, рывки, наклоны и т. д.

3.5.2 Особенности плавательной подготовки
Не менее 60 % всех упражнений плавательной подготовки направлено на овладение спортивной техникой и ее совершенствованием. Техническая подготовка ведется в неразрывной связи с воспитанием выносливости, скоростных и силовых способностей пловца.

Развитие выносливости у спринтеров и стайеров имеет свои особенности. При подготовке стайера основное место занимает работа большой и умеренной интенсивности, а при подготовке спринтеров — повышенный объем скоростно-силовых упражнений (таблица 21).

Если подготовка юных пловцов проводится без учета будущей специализации — это приводит к необратимой смене в структуре мышечной ткани, предрасположенной к спринтерской работе пловца, что устанавливает непреодолимый барьер в плавании на коротких дистанциях. Эти пловцы быстро теряют свою индивидуальность и становятся посредственными спортсменами, которые приблизительно одинаково выступают на различных дистанциях.

Таблица 21 — Рекомендуемые параметры тренировочной работы в воде для учебно-тренировочных групп (км)

	Зона интенсивности
	Возраст, лет

	
	10-11
	12-13
	14-15

	V
	3-5
	6-13
	16-34

	IV
	5-10
	17-24
	54-97

	III
	17-42
	45-125
	180-320

	I-II
	320-470
	550-880
	930-1260

	Общий объем
	345-527
	618-1042
	1180-1711

	Примечание: конкретная величина нагрузки зависит от пола и индивидуальной склонности пловца (спринтер-стайер)


Способность к успешному совершенствованию в спринте утрачивается, а высоких результатов на средние и длинные дистанции природный спринтер никогда не достигает. Это обусловлено генетически и не может быть компенсировано никакими тренировками. 

В подготовке пловцов, склонных к стайерской специализации, основное место занимает дистанционно-равномерный метод, что предусматривает проплывание длинных дистанций (400-1000 м и больше) в равномерном  темпе. В подготовке пловцов  склонных к спринту большое место занимает переменно-дистанционный метод, который предусматривает чередование отрезков, которые проплывают с высокой и невысокой скоростью при преодолении средних и длинных дистанций (200-800 м).

При проплывании юными пловцами длинных отрезков важно, чтобы ЧСС не выходила за пределы 145-175 уд/мин. Перенапряжение приводит к дискоординации деятельности систем  и органов, которые обеспечивают потребление и утилизацию кислорода.

Интервальный метод, который предусматривает проплывание серийных отрезков или дистанций (50-200 м) с умеренной и большой интенсивностью с регламентированными паузами отдыха (10-30 с), необходимо использовать очень осторожно. 

Техническая подготовка предусматривает освоение большого числа всевозможных вспомогательных и специально подготовительных упражнений. Необходимо подбирать упражнения и задания так, чтобы у пловцов не формировался жесткий двигательный стереотип. Это позволит им освоить технику, которая соответствует их морфологическим особенностям и в будущем умело распорядиться различными характеристиками движений в зависимости от функционального состояния и сложившейся ситуации. Важно умело определить ориентиры. Двигательные или звуковые образы и сравнения дают порой больший эффект, чем словесные пояснения. Как ориентир могут быть применены звуковые сигналы оптимального темпа движений, особенные отметки на дне или бортике бассейна, которые ориентируют пловца в выборе правильного положения туловища, головы и т. д.

Тактическая подготовка сводится в основном к изучению основных положений спортивной тактики, до отработки основного варианта тактики соревновательной деятельности пловца — равномерного преодоления дистанций и формирования способности правильного распределения силы в ходе соревновательной борьбы.

В таблице 22 приведены зоны плавательных нагрузок. В основу их классификации положен характер физиологических сдвигов в организме, которые происходят под воздействием упражнений плавательной подготовки.

Таблица 22 — Зоны плавательных нагрузок

	Аэробная
	Аэробно-анаэробная
	Анаэробно-аэробная
	Гликолитическая
	Алактатная

	I
	II
	III
	IV
	V

	Интенсивность плавания (% от макс.)

	до 75
	76-80
	80-85
	85-95
	95-100

	Продолжительность выполнения однократного упражнения

	10-60 мин
	4-10 мин
	2-4 мин
	30 с-2 мин
	до 30 с

	Основные тренировочные дистанции и отрезки

	1000-6000 м
	100-800 м
	100-400 м
	25-100 м
	10-25 м

	Частота сердечных сокращений (уд/мин)

	120-130
	130-160
	165-180
	180 и выше
	не учитывается

	Содержание лактата в крови (ммоль/л)

	1-2
	3-4
	4-8
	8 и выше
	не учитывается

	Основные методы тренировки

	равномерно-дистанционный
	равномерно-дистанционный,
интервальный
	интервальный
	повторный,
интервальный
	повторный,
контрольно-соревновательный


Зона нагрузок I-II направлена на воспитание базовой (общей) выносливости и повышение функциональной экономизации, представляет собой основной вид тренировочной работы в подготовке юных пловцов. Подобные нагрузки — полностью обеспечиваются за счет аэробных процессов энергообеспечения и в наибольшей мере соответствуют возрастным особенностям детей и подростков (таблица 23).

Таблица 23 — Примерное распределение парциальных объемов плавательных нагрузок в 
учебно-тренировочных группах

	Группа
	Общий объем
	Объем плавания по зонам интенсивности, %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V

	Учебно-тренировочная группа 1 года обучения
	100
	60
	30
	7
	1,7
	1,3

	Учебно-тренировочная группа 2 года обучения
	100
	50
	36,7
	10
	1,8
	1,5


	Учебно-тренировочная группа 3 года обучения
	100
	41
	38
	17
	2,4
	1,6

	Учебно-тренировочная группа свыше 3-х лет обучения
	100
	37
	40
	18,4
	2,9
	1,7


Объем нагрузок зон III-V ограничен. Работа в этих зонах обеспечивается за счет аэробно-анаэробных или преимущественно анаэробных механизмов энергообеспечения, что предъявляет повышенные требования ко всем системам юного организма. К упражнениям наиболее «острого» воздействия относятся упражнения зоны нагрузок IV и V (плавание в гликолитическом и алактатном режимах). Доля подобных нагрузок не должна превышать 1,5-2 % от общего объема упражнений плавательной подготовки даже на последнем году обучения.
Для пловцов среднего и старшего возраста может применяться семизонная классификация тренировочных нагрузок. В этом случае IV зона (гликолитическая) подразделяется на две:

IVа — тренировка в повторном режиме. Содержание лактата в крови — 9-20 ммоль/л, ЧСС — свыше 180 уд/мин. Основные тренировочные отрезки — 50-150 м.

IVб — работа в режиме быстрой интервальной тренировки. Содержание лактата в крови — 2-4 ммоль/л, ЧСС — свыше 180 уд/мин. Основные тренировочные отрезки — 50-200 м.
I зона (аэробная) подразделяется также на две:

Iа — дистанционная тренировка в режиме ПАНО. Содержание лактата в крови — 8-12 ммоль/л, ЧСС — 140-150 уд/мин. Основные тренировочные отрезки — 1000-1500 м, выполняемы серийно или непрерывное плавание в течение 30 мин, или контрольные старты на дистанциях 2000, 3000, 5000 м.

Iб — марафонская тренировка. Содержание лактата в крови до 2,0 ммоль/л, ЧСС — 120-140 уд/мин. Основные тренировочные отрезки — 1500-2000 м, выполняемы серийно или непрерывное плавание на дистанциях 5000-10000 м.
Для получения опыта соревновательных выступлений и контроля за специальной подготовленностью пловцам необходимо стартовать как на тренировках так и на соревнованиях. На этом этапе упор необходимо сделать на средние и длинные дистанции и дистанции комплексного плавания. Минимальное количество стартов в году приведено в таблице 24.

Таблица 24  — Минимальное количество стартов в условиях тренировки и соревнований

	Группа
	УТГ 1 года обучения
	УТГ 2 года обучения
	УТГ 3 года обучения
	УТГ свыше 3-х лет
 обучения

	Количество
стартов
	16
	20
	24
	28


Упражнения, способствующие развитию скоростных способностей

1. Стартовый прыжок с первыми плавательными движениями (10-12 м) с акцентом на быстроту выполнения подготовительных движений и выталкивания.

2. Стартовый прыжок с акцентом на максимальное усилие отталкивания.

3. Скорость скольжения, эффективность перехода от скольжения до цикличной работы:

— старты с разбега, с вышки, с трамплина;

— стартовый прыжок с первыми плавательными движениями с акцентом на быстрое скольжение.

4. Совершенствование скоростных способностей при выполнении поворота:

— различные варианты кувырков (вращений) по сигналу;

— из положения «поплавок» — быстрое выполнение кувырка (вращения) в группировке;

— лежа на спине, касаясь рукой поворотного щита — быстрое выполнение кувырка (вращения) с отталкиванием;

— плавание с максимальной скоростью на поворотный щит с акцентом на скорость кувырка (вращения);

— выполнение поворотов с акцентом на силу отталкивания.

5. Совершенствование скоростных способностей при дистанционном плавании:

— различные упражнения, направленные на развитие максимальной и взрывной силы;

преодоление коротких отрезков и дистанций (10-15 м) с максимальной скоростью.

Упражнения, способствующие развитию силовых способностей

К этим упражнениям относится плавание с лопатками, с ластами, с растягиванием резинового амортизатора, с буксировкой партнера, с утяжеленным поясом, в специальных костюмах, на привязи с использованием блочных устройств, установленных на бортике, в гидродинамических бассейнах, с помощью каната.

Упражнения, способствующие развитию выносливости

1. Проплывание различных отрезков и дистанций, в том числе с помощью одних рук и ног, с отягощением и без них до наступления явного утомления.

2. Алактатных анаэробных возможностей — длина отрезков 10-15 м, интенсивность 100%.

3. Одновременно-алактатных и лактатных анаэробных возможностей — длина отрезков 25-100 м, интенсивность 90-95 %.

4. Анаэробных возможностей — длина отрезков 25-100 м, интенсивность 85-95 %.

5. Одновременно анаэробных и аэробных возможностей — длина дистанций 100-400 м, интенсивность 80-85 %.

6. Аэробных возможностей — интервальное проплывание отрезков 100-800 м, интервал 15-45-90 с.

7. Дистанционное плавание 1000-6000 м с постоянной или переменной скоростью.

Упражнения, способствующие развитию специализированных восприятий

1. Чувство величины усилия — плавание на привязи с растягиванием резинового амортизатора.

2. Чувство времени — проплывание отрезков и дистанций по ранее оговоренному графику, проплывание отрезков и дистанций с заданной скоростью при постоянном варьировании темпа движений, интервальное проплывание отрезков и дистанций со сменой результата на1-5 с.

3. Чувства темпа — проплывание отрезков и дистанций в равномерном темпе, в переменном темпе, с увеличением темпа.

Упражнения, направленные на совершенствование техники плавания

Кроль на груди:

— плавание с полной координацией движений 2-х, 4-х, и 6-тиударным кролем;

— плавание с помощью движений одними руками (удерживая поплавок и без него);

— плавание с задержкой дыхания (10-15 м);

— плавание с задержкой дыхания (15-40 м);

— плавание с дыханием в обе стороны (вдох на каждый третий или пятый гребок);

— плавание с помощью движений одними ногами с разными исходными положениями рук (вытянуты вперед, одна впереди другая вдоль туловища, обе вдоль туловища);

— плавание с помощью движений ног и одной рукой кролем, другая — вдоль туловища, вдох в сторону прижатой к туловищу руки;

— то же, но голова для вдоха поворачивается в сторону руки, которая выполняет гребок;

— то же, но с двухсторонним дыханием через 3, 5 и 7 гребков;

— плавание с изменением — 3 гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка;

— плавание с помощью ног дельфином и рук кролем;

— плавание с помощью ног кролем и рук дельфином;

— плавание с высоко поднятой головой;

— плавание с акцентом на длину «шага».

Кроль на спине:

— плавание на спине с полной координацией движений;

— плавание с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед;

— то же, но одна рука вытянута вперед, а другая — вдоль туловища;

— плавание с помощью движений одними руками (удерживая поплавок ногами и без него);

— плавание с помощью движений ног и одной руки, вторая прижата к туловищу;

— плавание со сменой — 3 гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка правая перехватывает движение и в свою очередь, выполняет 3 гребка;

— то же, но во время гребка одной рукой вторая находится  вытянутой вперед;

— плавание с помощью одновременных гребков обеими руками или движениями ногами кролем, брассом или баттерфляем;

— плавание с разными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например, во время гребка левой — выдох, во время выхода левой — вдох); один вдох и выдох на два новых цикла движений рук и т. д.;

— плавание с акцентом на длину «шага».

Баттерфляй:

— плавание с помощью движений одними руками (удерживая поплавок ногами и без него);

— плавание с помощью движений одними ногами (на груди, на спине, на боку) с разными исходными положениями рук (обе вытянуты вперед; одна вытянута вперед, вторая — вдоль туловища; обе — вдоль туловища);

— плавание с помощью движений ног и одной руки, вторая рука вытянута вперед в ритме двухударного слитного дельфина, вдох поворотом головы в сторону;

— то же, но рука прижата к туловищу;

— плавание с помощью ног дельфином и рук кролем;

— плавание с двухударной слитной координацией, беспрерывно чередуя: цикл движений левой рукой, правая — вытянута вперед; цикл движений двумя руками; цикл движений правой рукой, левая вытянута вперед;

— плавание с дыханием через 2-3 цикла;

— плавание с помощью ног кролем и рук дельфином;

— плавание с акцентом на длину «шага».

Брасс:

— плавание с полной координацией движений;

— плавание с помощью движений руками брассом и ногами дельфином, с акцентом на поздний вдох;

— плавание с помощью движений одними руками (удерживая поплавок ногами и без него);

— плавание с помощью движений руками брассом и ногами кролем;

— плавание на спине с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед или прижаты к туловищу;

— плавание, согласуя два гребка руками с одним движением ногами;

— плавание, согласуя два движения ногами с одним движением руками;

— плавание с акцентом на наименьшее количество гребковых движений руками в полной координации или с помощью одних рук;

— плавание с помощью одних ног, руки прижаты к туловищу;

— то же, но с касанием пятками ладоней;

— то же, но удерживая поплавок бедрами;

— плавание с помощью движений левой руки и левой ноги;

— плавание с помощью движений правой руки и правой ноги;

— плавание с помощью движений правой руки и левой ноги;

— плавание с помощью движений левой руки и правой ноги;

— упражнение: гребок правой рукой, движение левой ногой + гребок правой рукой + движение правой ногой + гребок правой рукой + движение двумя ногами + то же, но в согласовании с гребком левой рукой.

3.6. Нормативные требования

Нормативные требования для пловцов учебно-тренировочных групп 1-го, 2-го, 3-го и свыше 3-х лет обучения приведены в Приложении 1.

4. ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

4.1. Задачи подготовки в группах спортивного совершенствования

Основными задачами подготовки в группах спортивного совершенствования являются следующие:

— Повышение общего уровня функциональной подготовленности.

— Постепенная подготовка организма пловцов к выполнению максимальных нагрузок.

— Дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности.

— Формирование мотивации на выполнение больших тренировочных нагрузок.

— Формирование целевой установки на достижение рекордных результатов.

— Выбор узкой специализации пловца.

На данном этапе многолетней подготовки, исходя из основных задач, решают и частные задачи:

— Развитие общей и специальной выносливости на средних и длинных дистанциях.

— Развитие силовой выносливости, посредством применения упражнений, характерных для плавания.

— Развитие максимальной и взрывной силы посредством применения упражнений с прогрессивно-возрастающим сопротивлением, с помощью кратковременных максимальных напряжений.

— Развитие скоростных возможностей пловцов.

— Изучение техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов свойственной пловцам высшей квалификации.

— Воспитание бойцовских качеств в условиях соревновательной деятельности и умения грамотно вести тактическую борьбу на дистанции специализации.

— Развитие адаптационных возможностей организма за счет применения отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками.

— Расширение соревновательной практики.

4.2. Требования к отбору и комплектованию групп спортивного совершенствования

Группы спортивного совершенствования формируются из пловцов успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах. Группы спортивного совершенствования первого года должны состоять из пловцов как минимум на 50 % выполнивших у девушек I спортивный разряд, у мальчиков — II спортивный разряд и выполнивших требования к уровню развития различных сторон подготовленности соответствующих данному возрасту. К окончанию этапа (группы спортивного совершенствования свыше 2-х лет обучения) группы должны состоять на 50 % из девушек выполнивших норматив МС и юношей выполнивших норматив КМС.

Продолжительность данного этапа составляет в среднем три года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных достижений и хорошего психического и физического здоровья.

4.3. Планирование годичного макроцикла

На этом этапе в годичном макроцикле выделяются два полугодичных, состоящих их подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Между полугодичными макроциклами длительного переходного периода может составлять 2-4 недели, между годичными макроциклами 6-8 недель. В этот период желательно чтобы пловцы находились в спортивно-оздоровительных лагерях.

Годичный макроцикл планируется в соответствии с календарем соревнований. Для групп спортивного совершенствования первого и второго года обучения планируется не более 2-х основных соревнований, каждое из которых приходится на окончание полугодичного цикла.

В группах спортивного совершенствования свыше 2-х лет обучения можно выделять три основных соревнования, но при условии, что в первом полугодии подготовка к первому основному соревнованию, как правило осеннему, не будет ярко выражена.

Подготовительный период в первом полугодичном цикле длится в среднем, как правило, 17-18 недель, из них на общеподготовительный этап приходится 12-13 недель, на специально-подготовительный — 4-5. Во втором полугодичном цикле длительность подготовительного периода в среднем составляет 11-12 недель, из них на общеподготовительный этап приходится 7-8 недель, на специально-подготовительный — 4-5.

Соревновательный период в первом полугодичном цикле длится в среднем 4-5 недель, во втором –– 6-8.

Тренировочная работа на общеподготовительном этапе в основном направлена на укрепление здоровья, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие крупных мышечных групп. Здесь применяются в основном средства ОФП. На специально-подготовительном этапе направленность средств сохраняется, но увеличивается доля упражнений характерных для плавания.

Соревновательный период характеризуется увеличением доли скоростно-силовых упражнений, упражнений на изучение тактических вариантов проплывания дистанций, упражнений на отработку отдельных элементов техники стартов и поворотов, передачи эстафеты.

При планировании годичного макроцикла в группах спортивного совершенствования необходимо учитывать следующие методические положения:

— Суммарный объем тренировочной нагрузки увеличивается из года в год.

— Увеличивается количество тренировочных занятий с большими нагрузками.

— Увеличивается доля упражнений выполняемых в жестких режимах.

— Начинают применяться дополнительные средства, ускоряющие процессы восстановления после напряженных нагрузок.

— Тренировочный процесс на данном этапе должен обеспечить предпосылки для максимальной реализации индивидуальных возможностей пловца на следующем этапе многолетней подготовки.

— На этом этапе создается прочный фундамент специальной подготовленности и формируется устойчивая мотивация к выполнению больших тренировочных нагрузок и достижению рекордных для спортсмена результатов.

— Повышение функциональных возможностей организма пловцов происходит за счет средств в меньшей степени приближенных по характеру к соревновательной деятельности.

— Подготовка должна дифференцироваться в зависимости от пола спортсмена и его предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям.

— Планирование тренировочного процесса начинает принимать все более индивидуальный характер.

— На этом этапе происходит быстрый прирост объемов тренировочной работы на уровне МПК.

— Общий объем плавания к окончанию этапа составляет 80-85 % от объема на следующем этапе.

— К окончанию этапа значительно увеличивается доля тренировочной работы в гликолитическом режиме.

— Данный возраст является оптимальным для развития максимальной силы.

— В начале этапа проводится целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (силовой выносливости и скоростно-силовых качеств).

— Малоинтенсивные нагрузки (I зона интенсивности) составляют 16-21 %, и их доля из года в год может уменьшаться.

4.4. Учебный план
В таблицах 25-27 приведены тематические планы учебно-тренировочных занятий для групп спортивного совершенствования. В таблицах 28-30 приведены примерные план-схемы подготовки в годичном макроцикле для пловцов групп спортивного совершенствования.

Таблица 25 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для групп спортивного совершенствования 1-го года обучения

	Разделы подготовки
	Количество часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1

	— Развитие спортивного плавания в Республике Беларусь и за рубежом
	2

	— Сведения о строении и функциях организма человека
	1

	— Гигиенические знания и навыки
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль
	1

	— Физиологические  основы спортивной тренировки
	1

	— Техническая подготовка
	1

	— Морально-волевая подготовка
	1

	— Основы спортивной тренировки
	2

	— Планирование и учет спортивной тренировки
	1

	— Правила организации и проведения соревнований
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	1

	Итого часов:
	14

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	367

	— Специальная физическая подготовка
	468

	— Техническая подготовка
	199

	— Контрольные занятия
	38

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	1072

	Всего часов:
	1092


Таблица 26 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для групп спортивного совершенствования 2-го года обучения

	Разделы подготовки
	Количество часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1

	— Развитие спортивного плавания в Республике Беларусь и за рубежом
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	0,5

	— Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1

	— Гигиенические знания и навыки
	0,5

	— Врачебный контроль и самоконтроль
	1

	— Физиологические  основы спортивной тренировки
	1

	— Техническая подготовка
	1

	— Морально-волевая подготовка
	1

	— Основы спортивной тренировки
	1

	— Планирование и учет спортивной тренировки
	2

	— Правила организации и проведения соревнований
	1

	Итого часов:
	12

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	396

	— Специальная физическая подготовка
	514

	— Техническая подготовка
	230

	— Контрольные занятия
	38

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	1178

	Всего часов:
	1196


Таблица 27 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для групп спортивного совершенствования свыше 2-х лет обучения

	Разделы подготовки
	Количество часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1

	— Развитие спортивного плавания в Республике Беларусь и за рубежом
	1

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	0,5

	— Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1

	— Гигиенические знания и навыки
	0,5

	— Врачебный контроль и самоконтроль
	1

	— Физиологические основы спортивной тренировки
	1

	— Техническая подготовка
	1

	— Морально-волевая и психологическая подготовка
	1

	— Основы спортивной тренировки
	1

	— Планирование и учет спортивной тренировки
	2

	— Правила организации и проведения соревнований
	1

	Итого часов:
	12

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	396

	— Специальная физическая подготовка
	674

	— Техническая подготовка
	226

	— Контрольные занятия
	38

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	1334

	Всего часов:
	1352


4.5. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводится с целью создания мировоззрения у учеников и получения ими знаний в области физической культуры и спорта. Это способствует сознательному отношению учащихся к учебно-спортивной деятельности.

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, просмотра кино- и видеоматериалов с комментариями тренера, изучения специальной литературы, наглядных пособий и т. д. Преподнесение теоретического материала должно соответствовать возрасту занимающихся и их подготовленности, быть понятным и доступным.

Физическая культура и спорт в Республике Беларусь

Значение физической культуры в жизни человека. Значение и место спортивного плавания в системе физического воспитания. Иерархическая схема системы физической культуры и спорта. Значение соревнований.

Развитие спортивного плавания в Республике Беларусь и за рубежом

Значение федерации плавания для развития спортивного плавания в Республике Беларусь. Достижения белорусских пловцов на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских игр. Ведущие плавательные державы. Выдающиеся пловцы современности. Соревнования по плаванию в Республике Беларусь.

Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде

Поведение спортсмена в раздевалке, душе, спортивном зале и бассейне. Требования к спортивной одежде, средствам гигиены и т. д.

Сведения о строении и функциях организма человека

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Значение регулярных тренировок для улучшения здоровья и повышения уровня спортивной работоспособности. Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

Особенности развития координации и освоения техники движений. Физиологические особенности рациональной спортивной техники. 

Аэробная и анаэробная производительность у юных пловцов. Особенности развития двигательных качеств.

Гигиенические знания и навыки

Общее понятие о гигиене. Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом.

Значение закаливания для повышения спортивной работоспособности. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения.

Значение рационального питания как фактор борьбы за здоровье и повышение спортивной работоспособности. Организация активного отдыха в восстановительных микроциклах.

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры профилактики простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками.

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности  пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.

Врачебный контроль и самоконтроль

Содержание врачебного контроля и самоконтроля. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием.

Значение данных врачебно-педагогических обследований для оценки степени подготовленности спортсмена.

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т. п.).

Анализ тестов оценки физической и функциональной подготовленности. Определение специальной тренированности.

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.

Физиологические основы спортивной тренировки

Утомление и восстановление физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Особенности кардиодинамики при мышечной работе. Особенности развития и адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физической нагрузке.

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Особенности тренировки в юношеском возрасте. Основные зоны интенсивности тренировочной нагрузки.

Закономерности чередования тренировочной работы и отдыха на этапах и в микроциклах подготовки. Физиологическое обоснование современных тенденций в спортивной тренировке.

Техническая подготовка

Понятие о технике плавания. Вариативность и изменчивость техники. Зависимость техники от индивидуальных возможностей спортсменов.

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положение тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т. д.).

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.

Морально-волевая подготовка

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях.

Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту.

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях.

Основы спортивной тренировки

Основные методы и средства тренировки. Механизмы повышения тренированности в результате освоения нагрузок. Понятие о критериях подготовленности пловца, факторы, определяющие спортивный результат. Средства и методы восстановления спортивной работоспособности.

Взаимосвязь между физической, технической и психологической подготовкой и единство процесса их совершенствования. Понятие о построении макро-, мезо- и микроциклов тренировки.

Характеристика технических средств тренировки.

Планирование и учет спортивной тренировки

Многолетнее, круглогодичное и текущее планирование тренировки.

Планирование тренировки на различных этапах подготовки. Форма и содержание этапных отчетов о тренировке.

Основные принципы планирования круглогодичной тренировки. Учет и анализ тренировочных и соревновательных нагрузок за год подготовки.

Основные средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

Перспективное планирование тренировки. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).

Правила организации и проведения соревнований

Система соревнований в Республике Беларусь. Положения и программы о республиканских, областных и городских соревнованиях.

Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Содержание работы членов судейской бригады.

Правила соревнований. Организация работы по подготовке соревнования. Именные и техническая заявки. Подготовка судейской документации.

Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов.

4.6 Практическая подготовка

4.6.1 Особенности физической подготовки на суше

Общая физическая подготовка на суше является неотъемлемой частью процесса тренировки и занимает в ней особо важное место. Ее используют как средство оздоровления, повышение эмоциональности занятий, активного отдыха, увеличения нагрузки и, главное, как наиболее эффективное средство всестороннего развития юного спортсмена. Форма занятий по ОФП групповая и по возможности на открытом воздухе. Из общего времени занятий на суше на ОФП отводится 50 %.

Для достижения высоких результатов в плавании существенное значение имеют способности спортсмена проявлять высокий уровень силы, силовой выносливости, гибкости.

При развитии максимальной силы следует применять отягощения в пределах 85-90 % от максимально доступного; темп движений средний (1,5-2,5 с на каждое движение); количество повторений от 2-х до 4-х в одном подходе; паузы отдыха от 30 с до 3 мин.

При развитии «взрывной» силы величина сопротивления составляет 30-50 % от максимума; темп движений предельный; количество повторений в подходе 4-6; паузы отдыха от 1 до 3 мин. Работа, направленная на развитие «взрывной» силы, не должна превышать 15-20 мин.

При развитии силовой выносливости величина сопротивления  составляет 50-70 % от максимальной; темп выполнения движений соответствует соревновательному; количество повторений в подходе от 20 до 150; продолжительность отдыха устанавливается по данным частоты сердечных сокращений (до 110-120 уд/мин); количество повторений в занятии от 10 до 30.

При развитии гибкости желательно применять невысокий темп движений; величина  отягощения – 50 % от максимума; продолжительность отдых между упражнениями от 10 с до 3 мин.

Ходьба и бег «змейкой», «зигзагами», «спиралью».

Повторение строевых упражнений, пройденных в группе начального обучения.

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках на наружной и внутренней сторонах стопы. Ходьба с наклоненным вперед туловищем, ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.

Бег обычный; бег высоко поднимая колени или забрасывая голени назад. Ходьба и бег с изменением длины и частоты шагов, с изменением направления. Сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах. Ритмические ходьба и бег (с подсчетом преподавателя, с коллективным подсчетом, с хлопками в ладоши, с акцентом в постановке ноги под заданный ритм и т. д.).

Равномерный бег в умеренном темпе. Бег в чередовании с ходьбой.

Прыжки в длину и высоту с места, с разбега. Прыжки через простые препятствия.

Броски и ловля баскетбольного или набивного мяча весом 1 и 2 кг: передача мяча друг другу в шеренге, колонне, по кругу: броски друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу, от правого или левого плеча; броски одной рукой от плеча, сбоку через голову. Метание теннисного мяча в цель и на дальность.

Упражнения для рук и плечевого пояса

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений (стойка ноги врозь, наклон вперед, прогнувшись и т. д.) сгибание и разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения прямыми и согнутыми руками одновременно, поочередно и переменно, напряженно и расслабленно, в разных направлениях и плоскостях; поднимание и опускание плечевого пояса, круговые движения плечевым поясом; те же движения, но выполняемые пружинисто, с постепенно увеличивающейся амплитудой и скоростью; сгибание и разгибание рук в упоре лежа у стены, на гимнастической скамейке, на полу; сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади на скамейке; подтягивание в висе лежа — хватом сверху и снизу — на низкой перекладине, параллельных брусьях; сгибание и разгибание, отведение и приведение рук, поднимание и опускание плечевого пояса, — преодолевая сопротивление партнера; подтягивание на высокой перекладине (для мальчиков); лазание по канату с помощью ног.

Упражнения для туловища и шеи

Упражнения для туловища и шеи: стоя или сидя с различным исходным положением рук — наклоны головы вперед, назад, повороты в сторону, круговые движения головой; наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем и тазом; те же движения в сочетании с разнообразными движениями руками; пружинистые покачивания туловищем вниз, стоя в наклоне прогнувшись, с опорой о стену или плечи партнера; из положения лежа на спине переход в сед с различными исходными положениями рук, с дополнительными наклонами вперед; из того же положения: поднимание прямых ног вверх до вертикального положения и опускания их в сторону или за голову, касаясь носками пола; или выполняя ногами движения в форме кругов и «восьмерок»; из положения лежа на животе поднимание и опускание туловища с различными исходными положениями рук, не отрывая ног от пола, то же, но в сочетании с поворотами туловища влево и вправо, или с маховыми движениями прямых рук вверх; поднимание прямых ног вверх, прогибаясь, но не отрывая туловище от пола; поднимание плавными, рывковыми движениями вверх прямых рук и ног одновременно.

Упражнения для ног

Упражнения для ног: обычные и пружинистые приседания с различным исходным положением рук и ног; подскоки и прыжки ноги вместе, врозь, скрестно; прыжки на одной ноге, прыжки попеременно на левой и правой; прыжки вверх из полуприседа; прыжки вверх с поворотом на 900 и на 1800; махи одной ногой вперед, назад, в стороны с постепенно увеличивающейся амплитудой; то же в сочетании с маховыми движениями прямых рук; выпады одной вперед или в сторону, другая прямая; то же в сочетании с последующими пружинистыми покачиваниями или приседаниями на одной ноге.

Упражнения для общего воздействия

Упражнения для общего воздействия на крупные мышечные группы: сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; переход из упора присев в упор лежа прыжком ноги врозь (или ноги вместе) и обратно; волнообразные движения телом в сочетании с приседаниями; выпады одной ногой в сочетании с маховыми или рывковыми движениями рук; приседания с различными движениями рук; из положения стоя спиной друг к другу и захватив руки партнера (различными способами) поочередные наклоны вперед, поднимания партнера на спину; из того же исходного положения наклоны в стороны, повороты влево и вправо, приседания.

Акробатические упражнения

Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой). Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках.

Упражнение со скакалкой

Руки вверх — в стороны со скакалкой, сложенной вдвое или вчетверо: наклоны, маховые и рывковые движениями руками, выкруты и т. д. Прыжки с короткой скакалкой: ноги вместе: поочередно на левой, на правой. Бег, перепрыгивая через скакалки, на месте, вперед, в сторону.

Упражнения с отягощениями

Используются набивные мячи (вес 1,2 и 3 кг) и гантели (вес от 0,5 до 2 кг).

Стоя, сидя на полу, на скамейке, стоя в наклоне вперед прогнувшись, лежа на животе — движения с мячом или гантелями в руках: поднимание и опускание прямых рук вперед прогнувшись, лежа на животе — движения с мячом или гантелями в руках: поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны вверх, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; рывковые движения, тяга отягощения к груди, подбородку, подмышкам, лопаткам: жим вверх или под углом в 450; поднимание, попеременные и встречные, круговые или маховые движения прямых рук (только с гантелями), выполняемые с постепенно увеличивающейся до отказа амплитудой; наклоны, повороты, круговые движения туловища с отягощением за головой или руках, вытянутых вверх, вперед, в стороны, маховые движения или выпады ногой вперед, в стороны с одновременным подниманием отягощения вперед, в стороны, назад; приседания, прыжки и подскоки с отягощением.

Упражнения на расслабление

Потряхивание кистей, предплечьев, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; полунаклон вперед прогнувшись — приподнимание и опускание плечевого пояса, расслабляя мышцы свободным покачиванием и потряхиванием рук; то же исходное положение — махи расслабленными руками за счет поворотов туловища в стороны; стоя руки вверх — одновременно с выдохом наклониться вперед, «бросить» расслабленные руки вниз и встряхнуть их; стоя на одной ноге — маховые движения; потряхивание стопы, голени, бедра расслабленной свободной ногой; лежа на спине, ноги вверх, руки под поясницу — потряхивание расслабленными ногами; сидя на полу, ноги согнуты в коленях — энергичное потряхивание руками расслабленных мышц бедра, голени.

Подвижные и спортивные игры

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, волейбол и баскетбол, с различными видами бега, прыжков и метаний: «Бой петухов», «Тяни в круг», «Лапта», «Ловцы», «Перестрелка», «Эстафета со скакалками», «Эстафета с мячом» и т. п. Игра в «мини-волейбол» и «мини-баскетбол».

Имитационные упражнения

Имитационные упражнения: для освоения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками, ногами и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; прыжки вверх и вперед-вверх из исходного положения «старт пловца»; имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине.

Гимнастические упражнения

Гимнастические упражнения, упражнения с сопротивлением партнера, с резиновыми амортизаторами, портативными снарядами блочной конструкции — для развития силы мышечных групп, являющихся ведущими в плавании спортивными способами: движения, связанные со сгибанием, разгибанием и приведением плеча, сгибанием и разгибанием предплечья и кисти, опусканием плечевого пояса; волнообразные движения туловищем; приседания с различными исходными положениями стоп и коленей, характерными для работы ног в брассе и т. п.

Упражнения на растягивание и подвижность

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

В таблице 31 приведены данные о примерном соотношении средств физической и технической подготовки по годам обучения в группах спортивного совершенствования.

Таблица 31 — Примерное соотношение средств физической и технической подготовки по годам обучения (%)

	Средства
	Группы

	
	СПС 1 года обучения
	СПС 2 года обучения
	СПС свыше 2-х лет обучения

	ОФП
	30
	25
	20

	СФП+СТП
	70
	75
	80


4.6.2 Особенности плавательной подготовки

В подготовке используется все многообразие технических упражнений, пройденных ранее в учебно-тренировочных группах: изучение движений руками, ногами, дыхания и их согласование в кроле на груди, на спине, баттерфляе, брассе: на месте с опорой (стоя на дне, держась за край бортика и т. д.) в движении и опорой (с резиновым кругом или поплавком между ног и т. д.); при плавании с помощью рук, ног и в полной координации движений без поддерживающих средств.

Кроль на груди:

Плавание кролем различной разновидности: двухударным, четырехударным и шестиударным. Плавание кролем с различными вариантами задержки дыхания. Плавание с помощью движений рук кролем, ног дельфином и наоборот. Плавание с высоко поднятой головой. Плавание на «сцепление», с «обгоном», с «подменой». Плавание с лопаточками. Плавание с наименьшим количеством гребков. Плавание с помощью движений ногами с различным положением рук (впереди, у бедер, за головой). Плавание с помощью движений ног и одной руки, другая вытянута вперед или у бедра. Плавание с помощью движений только руками.

Кроль на спине:

Плавание с помощью движений ногами и разными положениями рук (впереди, у бедер, одна впереди, другая у бедра). Плавание с помощью движений ногами и одновременных гребков руками. Плавание на «сцепление», с «обгоном», с «подменой». Плавание с помощью движений ног и одной руки, другая впереди или у бедра. Плавание с наименьшим количеством гребков. Плавание на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя находится у бедра: одновременно с началом гребка одной рукой и выходом их воды другой пловец делает медленный поворот через спину и ложится на другой бок. Плавание с помощью движений одними руками. Плавание на спине с вдохом, как под левую, так и под правую руку. Плавание с помощью ног на спине, обе руки вытянуты вверх, кисть одной положена на ладонь другой. Плавание на спине с помощью ног баттерфляем и одновременных гребков руками. Плавание на спине с помощью ног кролем и одновременных движений руками.

Брасс:

Плавание с помощью движений ногами, руки вытянуты вперед, у бедер, с доской. Плавание с помощью движений ногами, в положении на спине. Плавание с помощью движений руками брассом, ногами дельфином. Плавание с помощью движений руками кролем, ногами брассом и наоборот. Плавание с помощью движений руками дельфином, ногами брассом. Плавание с помощью движений руками и поддерживающим средством между ног. Плавание с гребком рук до бедер. Плавание с наименьшим количеством гребков.

Дельфин:

Плавание с помощью движений ногами на груди, на боку, на спине с различным положением рук. Плавание с помощью движений рук дельфином, ног кролем и наоборот. Плавание с помощью движений руками и поддерживающим средством между ногами. Плавание с наименьшим количеством гребков. Плавание «двух» и «многоударным» баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами, со «слитным» согласованием движений (один из ударов ногами в цикле выполняется во время рабочей части гребка руками). Плавание «двух» и «многоударным» баттерфляем со «слитным» согласованием движений, но с задержкой рук и скольжением в положении, когда руки после гребка вытянуты впереди (во время скольжения пловец выполняет вдох и концентрирует свое внимание на необходимости выполнить очередные движения руками и ногами в слитной координации). Плавание баттерфляем с задержкой дыхания и непрерывными движениями рук, ног и туловища.

Старты и повороты:

Выполнение различных вариантов стартов и поворотов в условиях максимально приближенных к соревновательным. Выполнение стартов в условиях эстафетного плавания. Выполнение поворотов при комплексном плавании.

Тренировочные задания проплываются как отдельными отрезками, так и сериями с учетом зоны интенсивности. Примерное меню упражнений в воде приведено в таблице 32.

Таблица 32 — Примерное меню упражнений в воде

	Дистанция, м
	Интенсивность, %
	Количество 
повторений
	Время отдыха, с
	Зона интенсивности

	1
	2
	3
	4
	5

	25
	95-100
	2-4
	90
	V

	25
	95-100
	8-10
	90-120
	V

	25
	90-95
	12-16
	90-120
	IV

	25
	90
	20-30
	30-60
	III

	25
	90
	10-20
	15-30
	III

	25
	80-85
	40-80
	10-15
	II

	25
	75-80
	60-100
	10-15
	II

	25
	75
	80-150
	10-15
	I

	50
	100
	1-2
	180-300
	V

	50
	95
	2-4
	90-120
	IV

	50
	90-95
	4-10
	150-300
	IV

	50
	90
	8-16
	50-80
	IV

	50
	85-90
	6-10
	10-15
	III

	50
	85
	16-30
	10-20
	III

	50
	80-85
	20-40
	10-15
	II

	50
	80
	40-80
	10-15
	II

	50
	75
	80-120
	10
	I

	75
	95
	2-3
	180-240
	IV

	75
	90-95
	4-6
	240-360
	IV

	75
	90
	4-8
	30-120
	III

	75
	85-90
	8-12
	15-30
	III

	75
	80-85
	16-20
	15-30
	II

	75
	80
	20-30
	10-15
	II

	75
	75-80
	30-50
	10-15
	II

	75
	75
	50-80
	10-15
	I

	100
	95-100
	1
	-
	IV

	100
	90-95
	2-4
	240-600
	IV

	100
	90
	4-6
	90-120
	III

	100
	90
	6-12
	60-90
	III

	100
	85-90
	10-20
	30-60
	III

	100
	80-85
	8-16
	15-30
	III

	100
	75-80
	10-30
	30-60
	II

	100
	75-80
	30-50
	20-30
	II

	100
	75
	20-40
	10-15
	I

	200
	95-100
	1
	-
	III

	200
	90-95
	4-6
	180-300
	III

	200
	90
	6-8
	120-180
	III

	200
	85-90
	8-12
	90-120
	III

	200
	80-85
	12-20
	30-60
	II

	200
	75-80
	10-16
	10-20
	II

	200
	75
	16-20
	10-15
	I

	400
	95-100
	1
	-
	III

	400
	90-95
	2-4
	180-300
	III

	400
	90
	4-6
	90-120
	III

	400
	85-90
	6-8
	60-90
	II

	400
	80-85
	8-12
	30-60
	II

	400
	75-80
	12-16
	20-30
	I

	400
	75
	16-20
	10-15
	I

	800
	95-100
	1
	-
	III

	800
	90-95
	2-4
	240-600
	III

	800
	85-90
	2-5
	90-120
	II

	800
	80-85
	4-8
	30-60
	II


Продолжение таблицы 32
	1
	2
	3
	4
	5

	800
	75-80
	5-8
	10-15
	I

	1000-1500
	95-100
	1
	-
	III

	1000-1500
	85-90
	2-3
	30-60
	II

	1000-1500
	75-80
	4-6
	10-30
	I

	2000-5000
	90-95
	1
	-
	II

	2000-5000
	75-80
	2-3
	30-60
	I

	5000-10000
	75
	1
	-
	I

	60-90-120 мин
	75-80
	1
	-
	I


При планировании тренировочного процесса необходимо придерживаться рекомендуемых общих и парциальных объемов плавания (таблицы 33, 34).

Таблица 33 —Парциальные объемы плавательных нагрузок в группах спортивного  совершенствования (%)

	Зона интенсивности
	Группа

	
	СПС 1 года обучения
	СПС 2 года обучения
	СПС свыше 2-х лет обучения

	Общий объем
	100
	100
	100

	I
	20,9
	19,1
	17,2

	II
	49,5
	48,4
	47,8

	III
	24,3
	26,2
	27,7

	IV
	3,6
	4,5
	5,4

	V
	1,7
	1,8
	1,9


Таблица 34 — Рекомендуемые параметры тренировочной работы в воде для групп спортивного совершенствования (км)*

	Зона интенсивности
	Возраст, лет

	
	14-15
	16-17

	V
	16-34
	25-42

	IV
	54-97
	87-140

	III
	180-320
	325-454

	I-II
	930-1260
	1160-1500

	Общий объем
	1180-1711
	1597-2136

	Примечание: –– конкретная величина нагрузки зависит от пола и узкой специализации пловца (спринтер-стайер)


Основным структурным звеном тренировочного процесса является микроцикл. Правильное соотношение величины тренировочной нагрузки, ее направленности позволяет достичь планируемого результата без негативных последствий (переутомление, перенапряжение и т. д.). На рисунках П.2.1-П.2.8 (Приложение 2) приведены схемы построения малых циклов тренировки на различных этапах годичного макроцикла для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства.

На этом этапе значительно возрастает роль соревновательной практики. В таблице 35 приведено количество стартов в условиях соревнований и контрольных испытаний.

Таблица 35 — Минимальное количество стартов в условиях соревнований и тренировок в группах спортивного совершенствования

	
	Группа

	
	СПС 1-го года обучения
	СПС 2-го года обучения
	СПС свыше 2-х лет обучения

	Количество стартов
	34
	46
	60


4.7. Нормативные требования

Нормативные требования для групп спортивного совершенствования приведены в Приложении 1.
5. ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

В ГРУППАХ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

5.1. Задачи подготовки в группах высшего спортивного мастерства

Основными задачами данного этапа являются следующие:

— Совершенствование физических качеств необходимых при преодолении соревновательных дистанций.

— Сохранение здоровья.

— Поддержание развития функциональной подготовленности на высоком уровне.

— Освоение предельных и околопредельных психических и физических нагрузок.

— Индивидуализация технической и тактической подготовленности.

— Воспитание патриотизма, коллективизма, ответственности при выступлении в соревнованиях.

— Выполнение функций инструктора-общественника и получение звания судьи по спорту.

5.2. Требования к отбору и комплектованию 
групп высшего спортивного мастерства

Группы формируются из числа перспективных пловцов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших требования, предъявляемых к кандидатам в национальную команду и ее ближайшего резерва. При формировании групп учитывается состояние здоровья, выполнение контрольных нормативов по физической и технической подготовке, личный спортивный результат на дистанциях специализации.

5.3. Планирование годичного макроцикла

Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты соответствующие мировому уровню и успешные выступления на соревнованиях в составах сборных команд Республики Беларусь.

На этом этапе используются предельные и околопредельные тренировочные и соревновательные нагрузки. Суммарные величины объема и интенсивности достигают максимума. Широкое распространение получают занятия с применением больших нагрузок. Количество тренировочных занятий в неделю может достигать 18. При этом резко возрастает соревновательная практика. Увеличивается объем специальной психологической и технико-тактической подготовки. Тренировки стайеров и спринтеров планируются отдельно.

Годичный макроцикл может состоять из 2-х циклов, каждый из которых состоит из подготовительного, соревновательного и переходного периода.

Переходный период между циклами может составлять 3-6 дней, а между сезонами 3-4 недели.

Подготовительный период состоит из общеподготовительного и специально-подготовительного. При этом длительность, как этапов, так и периодов значительно сокращается.

Возрастает длительность соревновательного периода. Соревновательный период может планироваться как участие в серии стартов. Количество стартов в году может колебаться от 50-60 до 90-110.

Как правило, мезоциклы состоят из чередования серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными. На этом этапе широко используются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов — различные средства восстановления и стимуляции работоспособности (горная подготовка, подготовка в условиях искусственной гипоксии, криотерапия и др.).

Техническое совершенствование пловцов приобретает жестко индивидуальный характер.

В целом планирование годичного макроцикла строится в зависимости от календаря соревнований и индивидуальных задач на спортивный сезон.

5.4. Учебный план

В таблицах 36, 37 приведены тематические планы учебно-тренировочных занятий для групп высшего спортивного мастерства. В таблицах 38, 39 приведены примерные план-схемы подготовки пловцов групп высшего спортивного мастерства в годичном макроцикле.

Таблица 36 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для групп высшего 
спортивного мастерства

	Разделы подготовки
	Количество часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь и в мире
	0,5

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	0,5

	— Гигиена, закаливание, режим, питание спортсменов, профилактика заболеваний
	0,5

	— Общая и специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде
	0,5

	— Влияние физических упражнений на организм человека
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях
	1

	— Техника спортивного плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	2

	— Основы методики обучения и тренировки
	1

	— Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	1

	— Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	1

	— Спортивные базы, оборудование и инвентарь
	1

	Итого часов:
	10

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	478

	— Специальная физическая подготовка
	714

	— Техническая подготовка
	312

	— Контрольные занятия
	40

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	1550

	Всего часов:
	1560


Таблица 37 — Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для групп высшего 
спортивного мастерства (НК)

	Разделы подготовки
	Количество часов

	I. Теоретическая подготовка:
	

	— Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь и в мире
	0,5

	— Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде
	0,5

	— Гигиена, закаливание, режим, питание спортсменов, профилактика заболеваний
	0,5

	— Общая и специальная физическая подготовка пловца на суше в воде
	0,5

	— Влияние физических упражнений на организм человека
	1

	— Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях
	1

	— Техника спортивного плавания, стартов, поворотов, передачи эстафеты
	2

	— Основы методики обучения и тренировки
	1

	— Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	1

	— Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	1

	— Спортивные базы, оборудование и инвентарь
	1

	Итого часов:
	10

	II. Практическая подготовка:
	

	— Общая физическая подготовка
	501

	— Специальная физическая подготовка
	783,5

	— Техническая подготовка
	321,5

	— Контрольные занятия
	42

	— Инструкторская и судейская практика
	6

	Итого часов:
	1654

	Всего часов:
	1664


5.5. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проходит в форме лекций, бесед, семинаров, круглых столов, просмотра аудио- и видеоматериалов, наглядных пособий, посещения соревнований и культурно-просветительных мероприятий.

Состояние и развитие плавания в Республике Беларусь и в мире

Федерация плавания и ее значение в развитии водных видов спорта. Плавание в системе физической культуры. Единая спортивная классификация. Материально-техническая база для развития плавания в Республике Беларусь. Достижения белорусских пловцов на мировой арене. Ведущие и легендарные пловцы мира.

Техника безопасности при проведении занятий по плаванию на суше и в воде

Поведение спортсмена в раздевалке, душе, спортивном зале, бассейне, на спортивной площадке, во время соревнований. Требования к спортивной одежде, инвентарю.

Гигиена, закаливание, режим, питание спортсменов, профилактика заболеваний

Понятие о гигиене физических упражнений и спорта.

Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях спортивным плаванием.

Гигиенические требования к плавательным бассейнам, спортивной одежде и обуви пловца.

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур.

Меры профилактики простудных заболеваний.

Закаливание. Его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения.

Питание. Его значение для сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при различных физических нагрузках. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Примерные суточные пищевые нормы для юных пловцов в зависимости от возраста, объема и интенсивности физических нагрузок. Питьевой режим. Контроль за весом тела. 

Вредное влияние курения и алкоголя на организм спортсмена.

Общая и специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде

Характеристика средств специальной подготовки на суше и в воде. Соотношение общей и специальной подготовки. Классификация и характеристика тренировочных упражнений в воде по их преимущественной направленности.

Задачи общей и специальной физической подготовки пловца в зависимости от возраста, пола, подготовленности и индивидуальных особенностей. Разносторонняя физическая подготовка как фундамент для узкой специализации пловца.

Развитие физических качеств пловца в различные возрастные периоды. Мышечная сила и методика ее развития. Характеристика основных  средств для развития силы на суше и в воде. Специальная силовая подготовка пловца.

Общая и специальная выносливость и методика развития этих качеств упражнениями на суше и в воде.

Дистанционный (равномерный), повторный, интервальный, переменный методы развития специальной выносливости пловца.

Скоростные возможности пловца и методика их развития. Основные упражнения для развития скоростных возможностей и методика их применения.

Гибкость, мышечное расслабление и методика их развития. 

Контрольные упражнения и нормативы для оценки уровня развития физических качеств, общей и специальной подготовленности пловца. Понятие о контрольном методе тренировки.

Влияние физических упражнений на организм человека

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной и сердечно-сосудистой систем, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий спортивным плаванием. Влияние занятий спортом на обмен веществ.

Значение регулярных тренировок по плаванию для улучшения здоровья, повышения уровня общей работоспособности и достижения высот спортивного мастерства.

Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).

Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований. Показания и противопоказания к занятиям спортивным плаванием.

Значение функциональных проб и антропометрических измерений для оценки физического развития и степени подготовленности спортсмена.

Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, спирометрия, результаты контрольных испытаний.

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение.

Дневник самоконтроля. Изменение показателей самоконтроля при правильном и неправильном построении учебно-тренировочных занятий.

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т. п.).

Травмы. Причины их возникновения. Профилактика травм во время занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, обморожении. Оказание первой помощи пострадавшему на воде. Способы искусственного дыхания (рот в рот, рот в нос и др.). Непрямой массаж сердца.

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в процессе регулярных занятий плаванием. Противопоказания к массажу. Основные приемы самомассажа.

Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положение тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т. д.).

Роль техники в достижении высот современного спортивного мастерства в плавании. Основные требования к современной технике спортивных способов плавания. 

Положение тела пловца в воде. Движения руками, ногами и их согласование. Техника дыхания. Факторы, влияющие на состояние техники пловца. Понятие о стиле пловца (индивидуальной манере плавания).

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.

Анализ техники плавания, стартов и поворотов выдающихся отечественных и зарубежных мастеров водной дорожки.

Краткая характеристика и значение прикладного плавания. Техника ныряния в глубину и длину. Транспортировка различных предметов и пострадавшего человека. Техника спасания тонущего. Плавание в одежде. Плавание и ныряние в ластах и с дыхательной трубкой.

Основы методики обучения и тренировки

Обучение и тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Единство учебно-тренировочного процесса.

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Применение в процессе обучения и тренировки дидактических принципов: сознательности, активности, наглядности, доступности и систематичности.

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания. Методика совершенствования техники и исправления ошибок.

Основные требования к организации учебно-тренировочных занятий по плаванию. Урок как основная форма занятий. Индивидуальные «домашние» задания по физической подготовке и их выполнение.

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

Содержание процесса тренировки. Понятие о механизме повышения тренированности в результате освоения физических нагрузок. Понятие о спортивной форме. Тренированность и ее физиологические показатели.

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).

Особенности спортивной тренировки по плаванию детей, подростков, юношей и девушек.

Морально-волевая и интеллектуальная подготовка

Содержание морально-волевой и психологической подготовки. Воспитание сознания и поведения спортсмена.

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях. Патриотизм, мужество, стойкость спортсмена. Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях.

Развитие интеллекта и подсознательных способностей, связанных с двигательной деятельностью пловца.

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца.

Понятие о состоянии психологической готовности пловца к соревнованиям. Процесс формирования психологической готовности к соревнованиям. Непосредственная психологическая подготовка пловца к предстоящим соревнованиям. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту.

Предстартовое и стартовое состояние спортсмена: состояние готовности, стартовая лихорадка, стартовая апатия и др.

Планирование психологической подготовки в зависимости от возраста, квалификации и индивидуальных особенностей пловца.

Правила, организация и проведение соревнований по плаванию

Виды и программа соревнований по плаванию. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация рекордов.

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.

Спортивные базы, оборудование и инвентарь

Типы плавательных бассейнов. Открытые и закрытые искусственные бассейны. Работа отдельных подразделений бассейна, обеспечивающих его нормальную эксплуатацию.

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

Водные базы на естественных водоемах. Выбор места и подготовка его для занятий плаванием в естественных водоемах. Правила безопасности и гигиены при занятиях плаванием на естественных водоемах.

5.6. Практическая подготовка

5.6.1 Особенности общей физической подготовки на суше

На этом этапе средства ОФП занимают 10-15 % (таблица 40). Основной упор делается на специальную физическую подготовку.

Таблица 40 — Примерное соотношение средств физической и технической подготовки в группах 
высшего спортивного мастерства (%)

	Средства
	Группы

	
	ВСМ
	ВСМ (НК)

	ОФП
	15
	10

	СФП+СТП
	85
	90


К основным средствам общей физической подготовки относятся:

— различные виды передвижений (ходьба, бег с различными движениями рук,  в полуприседе и т. д.);

— гимнастические и акробатические упражнения;

— подвижные и спортивные игры, эстафеты;

— циклические упражнения других видов спорта (гребля, езда на велосипеде, лыжи и т. д.).

Гимнастические и акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа, прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа, прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений. Техника ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча и т. д.

5.6.2 Особенности технической подготовки

Техническое мастерство на этом этапе проходит по пути индивидуализации и зависит от морфофункциональных данных и физической подготовленности пловца.

Кроль на груди:

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), с доской в руках.

2. Ныряние в длину с помощью движений ногами кролем, с различным положением рук.

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

4. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.

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

6. Плавание с высоким положением локтя и с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки.

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

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

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

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

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

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

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

14. То же, но с движениями ног дельфином.

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

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

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

18. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью, акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

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

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

21. Плавание кролем на груди с различной координацией движений — шести-, четырех- и двухударной.

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

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

Кроль на спине:

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), с доской в руках.

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

3. Ныряние в длину с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, руки впереди, кисти вместе, голова затылком на руках.

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

5. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и длинным гребком руками до бедер двумя руками одновременно.

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

7. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям для кроля на груди).

8. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям для кроля на груди).

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

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

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

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

13. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью с акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

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

15. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.

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

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

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

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

Брасс:

1. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее, с различным положением рук.

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

3. Ныряние с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед.

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

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

6. Плавание с помощью движений ногами брассом, лежа на груди, руки у бедер или впереди подбородок на поверхности воды, с различным разведением ног.

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

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

9. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами, с вытянутыми и расслабленными ногами.

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

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

12. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

13. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.

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

15. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью, акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

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

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

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

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

Баттерфляй (дельфин):

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра.

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на правом или левом боку, нижняя рука вперед, верхняя — у бедра.

3. То же, но обе руки у бедер.

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

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

6. Ныряние с помощью движений ногами дельфином, с различным положением рук.

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

8. И. п. — руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными движениями рук по воздуху в ритме двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый  удары — сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки;   б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй — завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий — начать пронос левой руки вперед, на четвертый — завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и. п.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. То же, но число однотипных гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.

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

22. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина.

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

24. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и дыханием через три цикла движений руками.

25. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью, акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

26. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

27. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами.

Старт с тумбочки:

1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду руками — постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше.

2. То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу.

3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижата к туловищу, энергичным маховым движением (через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед.

4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым движением выводятся вперед.

5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна.

6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям кролем на груди или дельфином.

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и переходом к плавательным движениям брассом.

8. Стартовый прыжок с поворотом тела на 900 относительно продольной оси (вход в воду в положении на боку), последующим переходом на спину во время скольжения под водой, мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног дельфином, выходом на поверхность и переходом к плавательным движениям на спине.

9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в диапазоне оптимального угла вылета.

10. Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение подготовительных движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) дальность прыжка.

Поворот:

1. Прыжки в воду с полуоборотами и оборотами вперед и назад, с полувинтами.

2. Выполнение поворота в обе стороны.

3. Два вращения с постановкой ног на стенку.

4. Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна.

5. Вход в поворот на повышенной скорости (набегание по бортику бассейна с последующим прыжком в воду, на резиновом амортизаторе, с протяжкой).

5.6.3 Особенности специальной физической подготовки

Координационные способности

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями.

Плавание предъявляет специфические требования к координационным способностям. Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров отражает совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды.

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, характерных для плавания, создает трудности для полноценного развития ловкости. Поэтому в подготовке пловцов используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Эти упражнения создают общую базу для проявления координационных способностей. Для развития специализированных восприятий основным методическим приемом является обеспечение выполнения упражнений за счет необычных исходных положений, вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (например, проплывание отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т. д.

Гибкость

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость подразделяется на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно применять средства и методы развития обоих видов гибкости.

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопном суставе, малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов-дельфинистов свойственна высокая подвижность в плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах позвоночного столба. Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой подошвенного сгибания в голеностопном суставе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на спине.

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движений достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях увеличение амплитуды достигается за счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах на перекладине и кольцах и т. п.). К активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением позы.

Для избежания травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошей разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между отдельными подходами в силовых тренировках. В последнем случае растяжение мышц и сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды движений. Поэтому в каждую силовую тренировку рекомендуется включать упражнения на гибкость.

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться ежедневно по         30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут проводиться 3-4 раза в неделю по 15-30 мин.

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных и активно-пассивных упражнений. После пассивных упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие подвижности в тех же суставах.

Упражнения

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем).

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны.

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с максимальной амплитудой.

4. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание коленей к груди.

5. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола.

6. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола.

7. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги.

8. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для брасса).

9. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам.

10. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища.

11. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как при брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату.

12. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв согнутую ногу одной рукой за носок, а другой — за колено, нажимает на носок, одновременно поднимая колено вверх.

13. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной рукой за пятку, а другой — за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а колено — к себе.

14. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за кисти и упираясь коленом в спину).

15. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет их вверх, стараясь свести.

Силовые способности

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил распространение термин «силовые способности», объединяющие все виды проявления силы.

К видам силовых способностей относятся:

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

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

— скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую работу продолжительностью до 30 с;

— силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин;

Для развития силовых способностей используются самые разнообразные средства, методы и тренировочные режимы.

Выделяют следующие режимы работы мышц:

— изометрический (статический);

— изотонический;

— изокинетический.

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

Данный метод рекомендуется применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на развитие гибкости.

Изотонический режим. Отличительной чертой данного режима является постоянная величина отягощения. Упражнения выполняются с преодолевающим (при сокращении мышц) и уступающим (при растяжении мышц) характером. 

В данном режиме выполняется большинство упражнений общей и частично специальной силовой подготовки с такими средствами, как штанги, гантели, блоковые устройства, наклонные тележки, упражнения с преодолением собственного веса.

Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы используют отягощение           75-90 % от максимума и 6-10 повторений в подходе в сравнительно медленном темпе (1-2 с — преодолевающая, 2-4 с — уступающая часть движения), паузы отдыха 20-40 с. Для развития силы без прироста мышечной массы увеличивают темп (0,8-1 с — преодолевающая, 1-2 с — уступающая части), отдых 2-3 мин между сериями.

Для развития взрывной силы применяют отягощения 70-85 % от максимума и наибольшей скоростью одиночного движения. Число повторений 6-10, темп — произвольный, отдых — до полного восстановления. Развитие взрывной силы ног осуществляется посредством прыжковых упражнений на максимальную высоту выпрыгивания, в том числе с помощью выпрыгивания вверх после прыжка в глубину с возвышения.

Работа в уступающем режиме с отягощениями, величина которых превышает максимально доступное на 10-40 %, используется пловцами высокой квалификации для увеличения максимальной силы. Время опускания отягощения составляет 4-6 с, а время поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2-3 с. Количество повторений в одном подходе достигает 8-12, а число подходов за занятие 3-4.

Такой режим активизирует регуляторную и структурную адаптацию в быстрых и в медленных мышечных волокнах.

Изокинетический режим. При постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным напряжением. Тренировка в этом режиме предполагает использование специальных тренажеров типа «Мини-Джи» или «Биокинетик».

Силовая подготовка подразделяется на общую и специальную.

Задачами общей силовой подготовки является:

— Устранение недостатков в развитии мышц.

— Гармоническое развитие мышечных групп.

— Укрепление мышечно-связочного аппарата.

Средства физической подготовки различаются по типу используемого сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах.

Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, задействованные мышечные группы.

Упражнения без предметов

1. И. п. — лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять возможно выше прямые руки и ноги.

2. И. п. — то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости.

3. И. п. — то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты туловища налево и направо.

4. И. п. — то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше.

5. И. п. — лежа на спине, руки вверх. Поднимание ног до прямого угла. Не отрывая тазобедренного сустава от пола.

6. И. п. — сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не касаясь пятками пола.

7. И. п. — сед, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.

8. И. п. — то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону.

9. И. п. — упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и ногами.

10. И. п. — то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, ногу опустить в исходное положение.

11. И. п. — то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). Толчком ног перейти в и. п.

12. И. п. — Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, ноги поддерживает партнер.

13. И. п. — упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или гимнастическую стенку.

14. И. п. — то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая тазобедренный сустав как можно выше.

15. И. п. — о. с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука    вперед — другая назад.

Упражнения с партнером

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, поднимая партнера на спину.

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх.

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, и. п.

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление партнера.

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклоняться назад.

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

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление.

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

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

10. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает упражняющегося за голени («тачка»).

Упражнения с набивными мячами

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

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

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми руками вперед до бедер и обратно.

4. О. с., мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками вверх.

5. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми руками из-за головы.

6. То же, но из положения сидя на полу.

7. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за головой.

8. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад.

Упражнения со штангой

1. Стоя: жим штанги от груди. Варианты: широким или узким хватом; обратным или разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская штангу за голову до лопаток.

2. То же, но сидя.

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с одновременным разворотом туловища.

4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища.

5. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок штанги вверх с активным движением туловища «волной».

6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к подбородку. Локти все время выше грифа штанги.

7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках обратным хватом. Сгибая руки в локтях, подтягивание штанги к груди.

8. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и разгибание рук. При сгибании — локти в стороны.

9. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на носки с одновременным подниманием штанги вверх.

10. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к груди.

11. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю поверхность бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей.

12. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. Разгибание кистей.

13. Лежа на спине, на скамейке. Жим штанги от груди. Варианты: широким или узким хватом; жим от живота; жим с одновременным прогибанием туловища вверх.

14. Лежа на спине, на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми руками из-за головы до вертикали или на бедра. Варианты: выпрямление рук, перемещая штангу параллельно полу.

Упражнения с гантелями

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно.

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх.

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, назад, перед грудью).

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в локтях, одновременно или попеременно.

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед грудью.

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей вверх, к подмышкам.

7. Стоя или сидя. Руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперед перед грудью.

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно.

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание гантелей к груди с поворотом туловища.

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты туловища.

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа «Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками.

Адаптационный эффект тренировки на развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, темпом движений, длительностью однократной работы и интервалом отдыха.

При развитии скоростно-силовой выносливости основным тренирующим фактором является максимальная частота движений при субмаксимальных и больших отягощений работы не должна превышать 30 с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин.

Для развития силовой выносливости применяются отягощения от 40 до 75 % от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2-7 мин.

Для силовой подготовки в воде применяются лопатки, ручные ласты, плавание по канату или дорожке, различного вида гидротормоза, дополнительные сопротивления в виде блочных устройств или резиновых амортизаторов, плавание на привязи, в ластах и т. д.

Малые лопатки можно применять в обычных тренировочных сериях, больше желательно на коротких отрезках. Плавание в лопатках лучше чередовать с плаванием без них.

Различного вида гидротормоза применяют как для развития силовой выносливости (небольшое сопротивление, длина отрезков 400-800 м), так и для скоростно-силовой выносливости (отрезки 25-50 м).

Резиновый амортизатор применяется для развития силовой (работа 3-5 мин) и скоростно-силовой выносливости (работа 10-30 с). Эластичность резины должна позволять трехкратное растяжение.

Скоростные способности

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств нервно-мышечной системы человека, позволяющий выполнять двигательные действия в кратчайшее время.

К видам скоростных способностей относят:

— скорость простой и сложной двигательной реакции;

— скорость выполнения отдельного движения;

— способность к быстрому началу движения;

— максимальная частота (темп) движений;

— максимальная скорость плавания;

— быстрота выполнения стартов и поворотов.

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и поддерживать максимальный темп движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми способностями.

Для развития двигательной реакции главным образом используются раздельное совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка.

Основой развития темпа движений являются упражнения с высокой и максимальной интенсивностью выполнения.

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совершенствования техники плавания. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может превысить, не нарушая при этом эффективности гребковых движений. Нарушение оптимального темпа движений у пловцов-спринтеров может привести к возникновению явления «скоростного барьера». Явление «скоростного барьера» можно преодолеть за счет варьирования упражнениями, с помощью методов облегченного лидирования (плавание с принудительной буксировкой), плавание с ластами, малыми лопатками или с небольшим дополнительным сопротивлением, сменой способа плавания. Рекомендуется чередовать упражнения, выполняемые с максимальной интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на скорости примерно 90-95 % от максимальной. Это позволяет спортсмену контролировать качество гребков и создает предпосылки для повышения максимальной скорости плавания.

Для развития скоростных способностей применяются спортивные и подвижные игры, требующие быстрого реагирования и частого переключения с одного вида работы на другой.

Все упражнения выполняются или с максимальной интенсивностью или с максимальным темпом движений.

Упражнения для развития скоростных способностей

1. Серийное проплывание отрезков 10-15 м с отдыхом до полного восстановления.

2. Однократное проплывание отрезков 25-50 м.

3. Ускорения после поворота 10-15 м.

4. Плавание «гандикапом» на отрезках не более 25 м.

5. Эстафетное плавание на отрезках 15 (поперек бассейна) или 25 м.

6. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора.

7. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.

8. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом тумбочки; с махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета.

9. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле.

10. Плавание с протяжкой.

Выносливость

Под выносливостью понимают способность выполнять длительную работу. Различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость относится к выполнению упражнений не специфических для плавания. Это различного вида кроссы, езда на велосипеде, гребля, ходьба на лыжах и т. д.

Специальная выносливость характерна для выполнения соревновательных упражнений.

Уровень развития выносливости зависит от возможностей системы энергообеспечения пловца. В зависимости от длины соревновательной дистанции вклад аэробных и анаэробных источников энергообеспечения будет различным (таблица 41).

Таблица 41 — Вклад аэробного и анаэробного механизмов энергообеспечения при проплывании 
дистанций различной длины (%)

	Вид энергообеспечения
	Дистанция, м

	
	25
	50
	100
	200
	400
	800
	1500
	3000

	Аэробный
	10
	25
	40
	60
	80
	85
	90
	95

	Анаэробный
	90
	75
	60
	40
	20
	15
	10
	5


Для развития выносливости применяются упражнения, выполняемые повторным, интервальным, дистанционным методами.

Для повышения аэробной выносливости применяются дистанции 800 м и более, проплываемые с невысокой интенсивностью или серии, состоящие из отрезков 100, 200, 400 и более метров. Минимальная доза такой работы, как правило, составляет 10 мин и более.

Для повышения анаэробной выносливости применяются следующие упражнения:

— Алактатные анаэробные возможности. Интенсивность — максимальная. Длительность работы — 5-15 с.

— Алактатные и лактатные анаэробные возможности. Интенсивность — 95-100 %. Длительность работы — 15-30 с.

— Лактатные анаэробные возможности. Интенсивность — 85-95 %. Длительность работы — 30-120 с.

— Лактатные анаэробные и аэробные возможности. Интенсивность — 80-95 %. Длительность  работы — 2-4 мин.

— Упражнения с задержкой дыхания или с регулируемым количеством вдохов-выдохов.

— Собственно соревновательные упражнения, проплываемые с максимально доступной скоростью.

Распределение упражнений по зонам интенсивности приведено в разделе 3.5.2, а примерное меню упражнений — в разделе 4.6.2.

Большую роль в подготовке пловцов играет способность расслаблять и напрягать мышцы.

Для расслабления мышечных групп применяются упражнения включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, ног; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д.

Выполняется большое количество упражнений с мячами при условии, что после броска мышцы полностью расслабляются.

Упражнения на расслабление

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как «плети», упали вниз.

2. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились.

3. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6 секундным напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы.

4. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, расслабиться.

5. Стоя поднять руки вверх, сильно сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и «уронить».

6. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо.

7. И. п. — о. с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса;         3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение.

8. И. п. — о. с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение.

При планировании тренировочного процесса необходимо придерживаться рекомендуемых общих и парциальных объемов плавания (таблицы 42, 43).

Таблица 42 — Изменение годовых объемов тренировочной нагрузки в воде у пловцов в группах 
высшего спортивного мастерства (км)

	Зона интенсивности
	Возраст, лет

	
	16-17
	18-19
	20-21

	V
	25-42
	32-46
	39-44

	IV
	87-140
	113-163
	140-156

	III
	325-454
	420-536
	520-580

	I-II
	1160-1500
	1260-1585
	1220-1260

	Общий объем IV
	1597-2136
	1825-2330
	1919-2040

	Примечание — конкретный объем плавательной нагрузки определяется с учетом пола и узкой специализации пловца (спринтер-стайер)


Таблица 43 — Парциальные объемы тренировочных нагрузок в воде у пловцов в группах высшего спортивного мастерства (%)

	Зона интенсивности
	Группа

	
	ВСМ
	ВСМ (НК)

	Общий объем
	100
	100

	I
	15,7
	15,5

	II
	48,2
	46,5

	III
	27,7
	28,4

	IV
	6,4
	7,5

	V
	2,0
	2,1


Планирование отдельных микроциклов по этапам годичного цикла приведено в разделе 4.6.2.

На этом этапе максимально используется соревновательный метод. Минимальное количество стартов в условиях тренировочного и соревновательного процессов приведено в таблице 44.

Таблица 44 — Минимальное количество стартов в условиях соревнований и тренировки в группах 
высшего спортивного мастерства

	Группа
	ВСМ
	ВСМ (НК)

	Количество стартов
	60
	70


5.7. Нормативные требования
Нормативные требования для групп высшего спортивного мастерства приведены в Приложении 1.

6. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Содержание психологической подготовки включает формирование личности спортсмена, эмоционально-волевое воспитание, развитие мотивации в избранном виде спорта. Методической основой решения поставленных задач служит рациональное психолого-педагогическое использование принципов познания, и деятельности, ценностных ориентаций, идеалов и убеждений с учетом возрастных особенностей психического развития.

Главная задача психологической подготовки — формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни.
Ведущую роль в психологической подготовке спортсмена играет тренер. В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства существенную помощь тренеру может оказать психолог–профессионал.

При организации и проведении мероприятий психологического и идейно-воспитательного характера тренеру следует иметь ввиду возрастной период развития психики. Ориентируясь на ведущую деятельность данного возраста (общение) и доминирующие потребности (самоутверждение и самореализация), психологическая подготовка закладывает основы формирования мировоззрения с учетом стадий развития самосознания.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метод заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В группах начальной подготовки основной задачей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплинированности, образного мышления, трудолюбия.

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости.

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.

Формирование ценностных ориентаций спортсмена как личностного, мотивационного, так и эмоционально-волевого содержания педагогически реализуется в учебно-тренировочном процессе.

Обучение приемам и методам самоанализа и самооценки, устранение дефицита актуальной информации о физических, функциональных и психологических новообразованиях возрастного развития, включенного в спортивную тренировку, осознание возможностей спортивных форм общения и самореализации предлагает проведение широкой информационно-разъяснительной работы — от индивидуальных бесед до специально разработанных дискуссий.
По мере достижения навыков самоанализа целесообразно расширять психологические мероприятия, формы самоубеждения, методы произвольной мобилизации волевых усилий, средства и методы воспитания устойчивости к стрессу в условиях повышения ответственности и т.п. 
На всех этапах подготовки большое значение занимают вопросы диагностики и регуляции психологического состояния спортсменов. Для этого используются не только педагогические средства воздействия, но и обследования спортсменов в специализированных учреждениях (лабораториях, центрах психологического контроля и коррекции). 

Основными методами и приемами психологической подготовки являются:

— Беседы, лекции. Главным методом воздействия в этом случае будут убеждения и воздействие на сознание ученика.

— Беседы со спортсменами, тренерами, родителями в присутствии ученика. Содержание беседы будет косвенно направлено на этого спортсмена. Основной задачей является снятие противодействия, которое может возникнуть при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Основной метод воздействия — косвенное внушение. 

— Аутотренинг — самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

— Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения — высшие уровни самосознания и саморегуляции.

— Педагогические воздействия. Выполнение тренировочных заданий в усложненных условиях с предельным или околопредельным психическим напряжением. Применение соревновательного метода. Применение специальной разминки.

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию предусматривает:

— создание уверенности в своих силах, активное стремление до конца бороться за достижение лучшего результата путем сбора и анализа информации об условиях предстоящего соревнования и о противниках;

— уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и возможностях в сопоставлении с условиями соревнования;

— специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в ходе соревнований;

— определение оптимального варианта действий в соревновании;

— освоение способов настройки перед стартом.

Значимость специально планируемых занятий по психологической подготовке возрастает, если они используются в тесной взаимосвязи со всей системой идейно-воспитательной работы, направленной на развитие моральных принципов ведения соревновательной борьбы, нравственной воспитанности, активной жизненной позиции, идейной убежденности каждого спортсмена и спортивной команды в целом.
7. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, являются максимальные функциональные показатели систем энергообеспечения, эффективность деятельности кардиореспираторной системы и их резервные возможности.

При оценке индивидуальных показателей учитывают состояние здоровья спортсмена и степень адаптации к максимальным физическим нагрузкам, физическое развитие и биологический возраст, общую и специальную работоспособность в условиях дозированной нагрузки, функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Медицинский контроль осуществляет врач, работающий в тесном контакте с врачебно-физкультурным диспансером, кабинетом врачебного контроля поликлиники и тренерами. В его обязанности входит организация диспансерного наблюдения и врачебного контроля за юными пловцами проведение профилактических и лечебных мероприятии, текущий санитарный надзор за местами спортивных занятии, проведение с юными пловцами бесед по гигиене, закаливанию, самоконтролю, специальному питанию спортсмена и другим подобным вопросам.
Все дети, поступающие в специализированные учебно-спортивные учреждения представляют справку от школьного или районного врача о допуске их к занятиям спортивным плаванием. В дальнейшем дети, занимающиеся в учебных, учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования находятся под наблюдением врачебно-физкультурного диспансера или центра спортивной медицины.

Углубленное медицинское обследование проводится не менее 2-х раз в год. Основной задачей обследования является определение состояния здоровья спортсмена и выявление различных отклонений от нормы. Углубленное обследование проводится в диспансере спортивной медицины. Каждый врач по своей специализации обязан провести глубокое обследование с применением всех современных диагностических методов и подробно описать в медицинской карте состояние здоровья спортсмена, после чего дать рекомендации по профилактике или лечению.
Несвоевременное выявление различных острых или хронических воспалительных заболеваний чревато последствиями. Во-первых, спортсмен не в состоянии достичь наибольшего тренировочного эффекта, во-вторых, могут наступить необратимые патологические изменения в функциональных системах организма.

Повторные обследования проводятся перед соревнованиями, после перенесенных заболеваний или травм и по направлению тренера.

После проведения лечебных и профилактических мероприятий врач должен решить, продолжать или нет тренировочную деятельность в полном, дозированном объеме или рекомендовать об отстранении спортсмена вообще от тренировок. На этом этапе обязательно рентгенологическое и электрокардиологическое обследование.
Задачами этапного обследования являются контроль за динамикой состояния здоровья, выявление ранних признаков перенапряжения, адаптации к различным тренировочным режимам. Этапный контроль позволяет оценить состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Этапный контроль предусматривает оценку состояния здоровья, возможностей всех функциональных систем организма, отдельных органов, несущих основную нагрузку в тренировочной и соревновательной деятельности.

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля (пульс, электрокардиограмму, биохимический состав крови и т.п.) в динамике их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении с результатами юных пловцов на тренировках и соревнованиях.

Применение медицинского тестирования рассматривается не изолированно, а комплексно с педагогическими и психологическими тестами.

Для диагностики функционального состояния и физической работоспособности спортсмена применяются двигательные тесты. Они подразделяются на максимальные и субмаксимальные.
При проведении максимальных тестов достигаются предельные уровни физиологических функций:
1. Определение максимального потребления кислорода (МПК).
2. Определение максимальной физической работоспособности по Торнваллу — РWС mах. Суть его заключается в том, что чем выше интенсивность работы, тем короче ее возможная продолжительность и тем меньшее количество работы выполнит испытуемый.
3. Определение максимального кислородного долга (МКД). Величина МКД характеризует способность к выполнению анаэробных мышечных нагрузок. Она зависит от емкости анаэробных энергоисточников, которая у спортсменов может достигать 1 Ккал/кг массы тела.

4. Определение максимальной мощности мышечной работы. Суть этого теста заключается в определении мощности мышечной работы при предельно возможной скорости педалирования (на велоэргометре) на различных уровнях сопротивления педалированию. На это требуется примерно 5 секунд, из них 1-2 секунды уходят на «разгон» — когда скорость увеличивается до индивидуально предельных значений. После серии испытаний с разной величиной сопротивления педалированию находим максимальную мощность мышечной работы путем математических расчетов или по графику.

5. Анаэробный тест. В процессе этого теста испытуемые выполняют мышечную работу, требующую от них максимальной (предельной) мобилизации возможностей в течение 1 минуты. С другой стороны, по характеру полученной информации он относится к разряду эргометрических тестов, в которых индивидуальные анаэробные возможности оцениваются на основании анализа таких критериев, как выполненная работа, достигнутая мощность и др.
Чтобы судить об анаэробной емкости используется эргометрический критерий — максимальное количество внешней механической работы на велоэргометре за 1 минуту. Известно, что при повторных предельных нагрузках длительностью 50-70 секунд показатели МКД, рН и содержание лактата в крови достигают своих максимальных показателей — этим обусловлена такая длительность проведения теста. Это требование стандартизации продолжительности нагрузки, применяемой для тестирования анаэробной емкости.
Из субмаксимальных тестов применяются:
1. Тест Новакки. Смысл теста заключается в том, что определяется время, в течение которого испытуемый способен выполнить нагрузку определенной, зависящей от его веса, продолжительности. Таким образом, нагрузка индивидуализирована и выражается в Вт/кг.
2. Тест РWС170. Этот тест основан на определении мощности мышечной работы, при которой ЧСС повышается до 170 уд/мин.
3. Тест Мюллера — выражается в виде индекса «работа-импульс», заключается в определении прироста ЧСС при ранговом изменении мощности мышечной работы.
4. Проба Летунова — это трехмоментная комбинированная функциональная проба для оценки адаптации организма спортсмена к скоростной работе и работе на выносливость.
5. Гарвардский степ-тест — заключается в изучении восстановительных процессов (динамики ЧСС) после мышечной работы.
6. Пробы с уменьшением венозного возврата. Изменение венозного возврата крови к сердцу оказывает воздействие на сердечно-сосудистую систему и всю систему транспорта кислорода в организме. 

Применяются: а) проба с натуживанием; б) ортостатическая проба. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний спортсмена, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. В этом случае применяются традиционные формы врачебно-педагогических наблюдений такие, как пробы с повторными и дополнительными нагрузками, а также тесты для определения физической работоспособности с помощью специфических нагрузок, тест Купера, биохимический контроль.
1. Проба с повторными нагрузками. При выполнении серии специфических для спортсмена тренировочных упражнений с достаточно высокой интенсивностью об уровне его тренированности можно судить по степени снижения результативности упражнения и нарастанию утомления. Результаты упражнений оцениваются по педагогическим критериям, а нарастание утомления — и по педагогическим, и по медицинским критериям.
Пробу с повторными нагрузками проводят тренер и врач. Первый оценивает результативность выполняемых упражнений, а второй — адаптационные возможности спортсмена. Критериями адаптационных возможностей являются показатели кровообращения и дыхания. Конкретный протокол пробы разрабатывается врачом и тренером с учетом следующих положений:

— нагрузки должны быть специфичны для плавания;
— нагрузки должны выполняться с максимально возможной для каждого обследуемого интенсивностью;
— нагрузки должны выполняться повторно с оптимальными по продолжительности интервалами отдыха и числом повторений;
— тест с повторными нагрузками применяют в подготовительном периоде с периодичностью 1-2 раза в месяц.
2. Проба с дополнительными нагрузками. Суть ее состоит в сравнительной оценке реакций организма спортсмена на стандартную нагрузку до и после тренировки. Реакция организма на нее оценивается по показателям ЧСС и АД.
3. Тестирование физической работоспособности с помощью специфических нагрузок на основе Принципа Съестранда. Применяются различные модификации пробы РWС170. 

Могут применяться и другие методики. Это зависит от материально-технической базы врачебно-физкультурных диспансеров и наличия специализированных лабораторий.

Большую роль играет проведение медицинских профилактических мероприятий. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и режиму детей. Особенно важно тщательное наблюдение со стороны отоларинголога, зубного врача, гельминтолога и своевременное лечение заболеваний.

8. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ И ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Важнейшим средством восстановления после тренировочных нагрузок является обеспечение рационального режима дня, создание необходимых гигиенических условий во время тренировочных занятий и бытовых удобств во время отдыха.

К активным средствам восстановления следует отнести упражнения разносторонней подготовки, проводимые на открытом воздухе, широкое применение игрового метода, вариативность тренировочных занятий, мажорный тон проведения занятий, оптимальное чередование нагрузок и отдыха. Необходимо следить за полноценным и своевременным питанием. Проводить закаливание.

Водные процедуры: душ, теплая ванна, гидромассаж, парная, суховоздушная баня. Душ используется после каждой тренировки в течение 5-10 минут с постепенным увеличением температуры воды. Наиболее благоприятное положение — сидя, ноги вытянуты, поочередно подставляя под душ спину, плечи с руками, ноги. Под душем спортсмен может выполнить несложные приемы самомассажа (тех групп мышц рук, плечевого пояса, спины, груди и ног, которые наиболее устали).
Теплая ванна (температура воды 38-42°) применяется непосредственно после напряженной тренировки. В воду рекомендуется добавлять восстановительные экстраты. Например, на обычную домашнюю ванну добавляется 2 столовые ложки хвойного экстрата (лучше кристаллического). Время пребывания в ванне — 10-15 минут. После ванны наблюдается хорошее расслабление мышц, нормализуется деятельность нервной системы и внутренних органов. Теплую ванну можно использовать за 30 минут до сна (температура воды 35-39°).
Финская суховоздушная баня-сауна рекомендуется раз в неделю. Продолжительность пребывания в парной 15 минут: два-три захода по 4-6 минут каждый, между заходами отдых в течение 8-10 минут.
Гидромассаж (при наличии гидромассажных установок). Температура воды в ванне плюс 35-39°, напор струи подбирается индивидуально (таблица 45). 

Таблица 45 — Примерная схема использования дополнительных средств восстановления

	Дни недели
	Используемые средства

	
	После 1-й тренировки
	После 2-й тренировки

	Понедельник
	Теплый душ 5-7 минут

	Вторник
	Теплый душ 5-7 минут
	Струевой душ

	Среда
	Теплый душ 5-7 минут
	Ванна по назначению (солевая, эвкалиптовая, хвойная)

	Четверг
	Теплый душ 5-7 минут
	Гидромассаж

	Пятница
	Теплый душ 5-7 минут

	Суббота
	Теплый душ 5-7 минут
	Сауна


Спортивный массаж применяется на всех этапах подготовки. Тренер должен знать основные приемы спортивного массажа (поглаживание, разминание, потряхивание), чтобы в случае необходимости подменить специалиста-массажиста. Простейший массаж может быть выполнен тотчас после тренировки, когда спортсмен прогреется 5-7 минут под теплым душем или в теплой ванне.
После больших нагрузок тренер сам может выполнить сегментарный массаж. Он не сложен по выполнению, но довольно эффективен для восстановления. Выполняется он в течение 15-20 минут в промежутках между тренировками или перед сном. Для сегментарного массажа спортсмен ложится на грудь (спина полностью оголена), руки в стороны. Тренер стоит сзади лицом к спортсмену. Выполняется поглаживание и выжимание (все приемы идут от крестцовой области вдоль позвоночника к затылку); затем приступают к растиранию и разминанию области лопаток, особенно в местах их прикрепления к плечу (обрабатываются задние пучки дельтовидной, широчайшая, круглые мышцы и верхние пучки трапециевидной). Заканчивается массаж легким поглаживанием и потряхиванием всей спины. Предстартовый массаж используется в сочетании с растиранием. 

Медико-биологические средства. Помимо витаминизации и рационального питания, сбалансированного по своему составу в соответствии с характером тренировочной работы, сюда входит использование восстановительных напитков, коктейлей, некоторых растительных и фармакологических средств.
Восстановительные напитки применяются в течение дня: перед тренировкой (особенно утренней) и после нее. Всего в день рекомендуется выпить около 3-4 стаканов напитка. Состав одного из видов напитка: средне заваренный чай (лучше зеленый), 200 г глюкозы (в порошке), 300-400 миллиграммов аскорбиновой кислоты, минеральные соли (например, 1 таблетку Рингер-Локке). Восстановительные коктейли, некоторые растительные и фармакологические средства назначаются спортивным врачом и применяются под его наблюдением. Спортивный врач совместно с тренером и массажистом планируют и систему использования восстановительных и профилактических средств в учебно-тренировочном процессе.

Пассивный отдых. Прежде всего — ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 20-30 мин прогулки). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.
Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин.

Восстановительные мероприятия разделяются на следующие 4 группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления являются основными (стимуляция восстановления возможна только при рациональном построении тренировки). В процессе учебно-тренировочной работы должно быть предусмотрено систематическое варьирование величиной тренировочной нагрузки, должны планироваться упражнения для активного отдыха, специальные восстановительные микроциклы.
Психологические средства способствуют снижению психического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Рекомендуются: аутогенные психорегулирующие тренировки (проводятся психологом), различные средства внушения (проводятся тренером, массажистом), специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы (например, музыка), приемы мышечной релаксации).
Система гигиенических факторов включает в себя: оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и тренировки; рациональный распорядок дня; личную гигиену; специализированное питание; закаливание; гигиенические условия тренировки.
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя витаминизацию (прежде всего в зимне-весенний период), физиотерапию и гидротерапию (различные виды ручного и инструментального массажа, ванна, сауна), фармакология, магнитотерапия, электропроцедуры, криотерапию и др.
Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.
9. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. Учащимся выполнившим необходимые требования могут присваиваться звания инструктора и судьи по спорту.
10. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта.
Главные задачи в занятиях со спортсменами — развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством.
Воспитательная работа с юными спортсменами проводится по единому плану, утвержденному директором специализированного учебно-спортивного учреждения, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно-туристических мероприятий, учебе в школе, а также в свободное от занятий время.
Решению воспитательных задач должны способствовать четкая организация работы всей школы, высокая требовательность и личный пример тренера, беседы и лекции на морально-этические темы, проведение разъяснительной работы о значении высоких достижений спортсменов на международной арене, чтение общеобразовательной и специальной литературы.
Используются и другие формы воспитательной работы:
— участие в общественно-политических мероприятих;
— регулярное проведение общих собраний учащихся школы, организация спортивных вечеров и традиционных встреч с выпускниками специализированного учебно-спортивного учреждения;

— просмотр учебных кинофильмов, выпуск стенных газет и фотогазет, фотовитрин, встречи с выдающимися спортсменами, тренерами, показательные выступления;
— участие в самодеятельном строительстве спортивных лагерей и площадок, ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории спортивной школы и т.п.;
— участие в организации и проведении соревнований внутри детско-юношеской спортивной школы, в общеобразовательных школах, в районе в качестве судей;

— участие в проведении занятий по начальному обучению в качестве инструкторов-общественников;

— экскурсии и культпоходы, в том числе и на соревнования, с дальнейшим их коллективным обсуждением;

— тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др.
Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за учебой занимающихся в общеобразовательной школе, наблюдение за их поведением в быту.
Тренерский состав обязан устанавливать личные контакты с директорами, классными руководителями и родителями спортсменов.

Следует иметь в виду, что на формирование личности спортсмена оказывают следующие основные факторы:

— личность тренера, его поведение, внешний вид, уровень мировоззрения;

— организация учебно-тренировочного процесса, в том числе и оформление мест занятий;

— психо-эмоциональная атмосфера в группе;

— отношение к традициям;

— мотивация, главным образом моральная;

— наставничество более взрослых и квалифицированных спортсменов над более молодыми и др.

Требования к учащимся в спортивной школе должны быть едины и не зависеть от возраста и квалификации спортсменов.

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений — во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников.
Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов может использоваться и на более поздних этапах, в учебно-тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое отношение к указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого отношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ.
На начальном этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплоченности коллектива рекомендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, специализированным учебно-спортивным учреждениям рекомендуется организация собственного сайта в Интернете.
Во время проведения тренировочных занятий следует отмечать хотя бы раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.
Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву перспективных юных спортсменов.

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.
Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, со​ревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена.
Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, например, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления перед заплывом, во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.

Воспитательная работа с юными пловцами проводится по единому плану, утвержденному директором учебно-спортивного учреждения в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно-туристических  мероприятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время.

План воспитательной работы должен быть согласован с планом культурно-массовой работы школы. 

Годовой план воспитательной работы должен предусматривать следующие основные направления:

— идейно-политическое воспитание;

— трудовое воспитание;

— нравственное воспитание;

— культурно-массовая работа;

— связь с общеобразовательной школой;

— связь с родителями.

План воспитательной работы составляет по следующей форме:

	мероприятие
	сроки проведения
	ответственный
	отметка о выполнении

	
	
	
	


В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать следующие формы:

— массовые (с участием всех спортивных групп);

— групповые (с участием одной спортивной группы);

— индивидуальные (с отдельными участниками). 

Некоторые мероприятия можно проводить совместно с общеобразовательной школой.

В улучшении организационной, учебной и воспитательной работы большую роль играет педагогический совет учреждения. В его состав входят: директор, старший тренер (председатель совета), заведующий учебной частью, председатель родительского комитета, все тренеры, врач. Заседания совета проводятся не реже одного раза в месяц. Решения педагогического совета по организационным и воспитательным вопросам обязательны для всего коллектива. По вопросам техники плавания, методики обучения и тренировки педагогический совет предлагает тренерам рекомендации. Благодаря этому постепенно складываются единые взгляды по основным вопросам спортивно-воспитательной работы.

С целью повышения квалификации тренеров педагогический совет организует специальные занятия. Целесообразно, например, заслушать на совете такие вопросы: «Организация и методика отбора детей в спортивные школы плавания», «Анализ упражнений, используемых для совершенствования техники спортивных способов плавания», «Спортивная медицина о путях повышения результатов пловцов», «О тренировочных программах сильнейших юных пловцов мира» и т.п. На педагогических советах целесообразно обсуждать статьи по воспитательной работе со спортсменами, специальные методические разработки и новые книги по спортивному плаванию. 

Повышение специальных знаний тренеров проходит наиболее успешно при наличии в бассейне методического кабинета. В помещении кабинета должны быть:

— специальная литература по технике плавания, методике обучения и тренировки, воспитательной работе среди спортсменов;

— кино-видеоаппаратура для съемок и демонстрации фильмов, набор учебных кинофильмов, кинокольцовок и кинограмм;

— грифельная доска и доска для текущих объявлений и сообщений о новом в методике тренировки и технике плавания.

На стенах методического кабинета развешиваются наглядные пособия по технике плавания и различная информация, необходимая тренерам и спортсменам старших разрядов.

Ответственность за создание и работу методического кабинета возлагается на директора и заведующего учебной частью.

Воспитательная работа начинается с формирования детского спортивного коллектива, постановки единых целей, задач, перспектив.

На первом собрании пловцов желательно придумать яркое выразительное название спортивной группе (например, «Звездочка», «Виктория», «Дельфин» и т.д.). При распределении обязанностей между членами актива группы можно ориентироваться, примерно, на следующие: капитан (выполняет функции, аналогичные функциям председателя совета отряда или физорга), редактор-летописец (ведет дневник группы, оформляет стенды, листки-молнии; в помощь ему могут быть выбраны художник и корреспондент-фотограф), ответственный за успеваемость (помогает тренеру следить за успеваемостью пловцов в общеобразовательной школе, организует помощь отстающим в учебе) и другие.

Одним из первых коллективных мероприятий пловцов учебно-тренировочных групп должно стать торжественное посвящение в юные спортсмены. На нем юные пловцы принимают торжественное обязательство. Примерным его содержанием может быть следующее: «Вступая в ряды пловцов детской спортивной школы, обязуюсь: настойчиво овладевать спортивным мастерством, добросовестно выполнять все задания и советы тренера; не пасовать перед трудностями, не унывать при неудачах, не зазнаваться; строго соблюдать спортивный режим; совмещать занятия плаванием с учебой только на хорошо и отлично; занимаясь спортом, готовить себя к труду и защите Родины; быть верным товарищем, не ронять честь юного спортсмена в школе, дома, на улице».

11. ПЕРЕЧЕНЬ ИНВЕНТАРЯ И ОБОРУДОВАНИЯ

В таблице 46 приведен примерный перечень инвентаря и оборудования для учебно-спортивных учреждений, культивирующих плавание.
Таблица 46 — Примерный перечень спортивной одежды, обуви и оборудования

	Наименование
	Группы

	
	начальной подготовки
	учебно-тренировочные
	спортивного совершенствования
	высшего
спортивного
мастерства

	1
	2
	3
	4
	5

	Костюм тренировочный
	+
	+
	+
	+

	Костюм ветрозащитный
	+
	+
	+
	+

	Туфли кроссовые
	+
	+
	+
	+

	Шлепанцы
	+
	+
	+
	+

	Халат махровый
	+
	+
	+
	+

	Полотенце махровое
	+
	+
	+
	+

	Майка полурукавка
	+
	+
	+
	+

	Плавки
	+
	+
	+
	+

	Купальник
	+
	+
	+
	+

	Очки для плавания
	+
	+
	+
	+

	Шапочка латексная
	+
	+
	+
	+

	Сумка спортивная
	+
	+
	+
	+

	Лопатки для плавания
	—
	+
	+
	+

	Поплавки для ног
	+
	+
	+
	+

	Доска плавательная
	+
	+
	+
	+

	Разграничительные волногасящие дорожки
	+
	+
	+
	+

	Демонстрационный электросекундомер
	+
	+
	+
	+

	Табло
	—
	+
	+
	+

	Система радиовещания
	+
	+
	+
	+

	Аудио-видео система (экран, шторы затемнения)
	+
	+
	+
	+

	Судейское оборудование
	—
	+
	+
	+

	Секундомеры
	+
	+
	+
	+

	Надувные мячи
	+
	+
	—
	—

	Обручи, кубики
	+
	—
	—
	—

	Различные отягощения и дополнительные сопротивления для плавания
	—
	—
	+
	+

	Ласты
	—
	+
	+
	+

	Резиновые амортизаторы
	—
	+
	+
	+

	Гимнастические стенки, скамейки
	+
	+
	+
	+

	Гимнастические палки
	+
	+
	+
	+

	Скакалки
	+
	+
	+
	+

	Перекладины
	—
	+
	+
	+

	Маты
	+
	+
	+
	+

	Штанга тренировочная с набором весов
	—
	+
	+
	+

	Гантели
	—
	+
	+
	+

	Набивные мячи
	—
	+
	+
	+

	Мячи для спортивных игр
	+
	+
	+
	+

	Учебные тренажеры
	+
	+
	—
	—

	Тренировочные тренажеры
	—
	+
	+
	+

	Защитные сетки
	—
	+
	+
	+

	Стенды
	+
	+
	+
	+

	Методическая литература
	+
	+
	+
	+


Продолжение таблицы 46

	1
	2
	3
	4
	5

	Массажный стол
	—
	—
	+
	+

	Аппарат ультрофиолетового облучения
	+
	+
	+
	+

	Свето-тепловые ванны
	+
	+
	+
	+

	Ингаляторы
	—
	+
	+
	+

	Аэронизатор
	+
	+
	+
	+

	Гидромассажный аппарат
	+
	+
	+
	+

	Доска для записей
	+
	+
	+
	+


12. УЧЕБНАЯ ДОКУМЕНТАЦИЯ

Учебно-спортивные учреждения должны иметь следующую основную документацию (формы документов приведены в Приложении 2): 

— устав;

— анализ работы за прошедший год;

— годовой план работы, утвержденный учредителем, включающий разделы организационной, учебной, спортивно-массовой, методической, финансово-хозяйственной работы, повышения квалификации, медицинского обеспечения;

— план комплектования по отделениям, учебным группам и контингенту учащихся, утвержденный учредителем;

— списки учащихся по отделениям и группам, их личные дела (заявления о приеме, личные карточки, индивидуальные карты спортсменов);

— контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке, протоколы и графики проведения испытаний по ним;

— перспективный план подготовки спортсменов на олимпийский цикл;

— расписание занятий; 

— журналы учета учебной работы;

— книга приказов школы;

— книга учета учащихся;

— книга входящей и исходящей документации;

— книга учета разрядников и судей по спорту;

— календарь спортивно-массовых мероприятий, утвержденный учредителем;

— положения и протоколы соревнований;

— смета расходов школы, утвержденная учредителем;

— смета доходов и расходов по внебюджетным средствам;

— правила внутреннего распорядка;

— штатное расписание;

— личные дела работников школы;

— тарификационный список тренеров-преподавателей;

— табели работы;

— положение о премировании работников;

— копии статистических отчетов по установленной форме.

Срок хранения списков учащихся по отделениям и группам, журналов учета учебной работы устанавливается администрацией учебно-спортивного учреждения и должен обеспечить возможность подтверждения права на выплату повышения зарплаты тренерам-преподавателям за подготовку членов, стажеров и резерва национальных команд.

13. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В БАССЕЙНЕ

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.
Тренер обязан:
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.

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

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрацию учебно-спортивного учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

4. Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:
— Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

— Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна.
— Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.
— Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.

5. Преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся во время занятий:

— Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.
— Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.
— Ныряние в бассейне разрешается только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.
— При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать — отменить занятие.
— Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой под воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Методика тестирования общей физической подготовленности
Бег 10 м, с

Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу.

Пятиминутный бег, м

Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Фиксируется количество метров, которые спортсмен пробежал за 5 минут.

Бег «змейкой» 10 м, с

На расстоянии 2 м от стартовой линии ставится набивной мяч или чертится круг диаметром 50 см; через 1,5 м от первого кругу чертится второй; через 1,5 м от второго — третий и т.д. От последнего круга на расстоянии 2 м чертится финишная линия. Спортсмен по команде начинает бег, огибает справа первый круг, слева — второй и т.д. до финишной линии. Фиксируется время от старта до финиша.

Прыжок в длину с места, см

Спортсмен становится на линию старта, ноги на ширине плеч. Без разбега толчком обеих ног прыгает вперед на дальность. Расстояние от линии старта до линии касания пяток после прыжка является показателем его прыжка.

Прыжок вверх с места, см

На стене крепится сантиметровая лента или наносят отметки через каждый сантиметр на высоте самого низкого спортсмена в группе. Спортсмен становится к стене правым или левым боком с поднятой, соответственно, правой или левой рукой. На высоте вытянутой вверх руки делается отметка «1». Спортсмен с места из полуприседа с махом рук выполняет прыжок вверх и касается рукой максимально возможной высоты (отметка «2»). Разница между отметкой «2» и отметкой «1» является высотой прыжка.

Прыжки с «добавками», количество «добавок»

Этот тест характеризует такое физическое качество как ловкость. Перед тестированием определяется максимальный результат прыжка в длину с места и устанавливается граница. На расстоянии ¼ максимального результата от линии старта отчеркивается первая линия, на расстоянии ¾ — вторая линия. Спортсмен последовательно совершает прыжки. Каждый раз с линии старта в пределы выделенных границ (¼–¾), постепенно увеличивая их дальность. Зачитываются те прыжки («добавки»), которые по своей длине превышают границу ¼ и каждый предыдущий прыжок. Подсчет добавок прекращается как только спортсмен достиг границы ¾ или трех прыжках, выполненных подряд, не увеличил длину прыжка. Оценка — количество не повторенных прыжков.

Подтягивание в висе на перекладине, количество раз, (юноши)

Выполняется из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, количество раз, (девушки)

Из положения лежа на груди спортсменка выполняет сгибание и разгибание рук. Сгибание должно выполнятся до угла в локтевом суставе не более 90 градусов, разгибание — полностью. Определяется количество «отжиманий».

Наклон вперед, см 

Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных вертикально к скамейке линеек таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат записывают со знаком «+», если выше — со знаком «-». Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.

Тест по общей физической подготовленности

Тест включает выполнение 5 упражнений по 10 движений в каждом, без перерывов 4 круга подряд. Перед началом выполнения берется пульс за 1 мин (60 с или 30 с, или 10 с) сидя. После окончания теста берется пульс сразу (за первые 10 с), через 30 с (10 с) и через 50 с (за 10 с) стоя. Тест выполняется на ковре (мате) возле гимнастической стенки.

И.П. — спортсмен лежит на полу на спине, руки за головой, ноги выпрямлены. По команде «марш» он выполняет «складку», т.е. поднимает туловище и ноги, согнутые в коленях, касаясь локтями колен, а затем принимает исходное положение. После этого он сразу же переворачивается на грудь и выполняет сгибания и разгибания рук в упоре лежа. Затем лежа на груди, руки за головой, спортсмен выполняет прогибания, его ноги держит тренер или партнер. После этого он выполняет вис на гимнастической стенке и поднимает прямые ноги до угла 90(. Затем спортсмен выполняет прыжки вверх из полуприседа на ¾ от максимального (ориентировочно — выпрыгивание на 15-20 см). После чего сразу же начинается второй круг. Все упражнения выполняются с полной амплитудой движений. 

Оцениваются:

— уровень общей силовой выносливости — по общему времени выполнения теста;

— способность к мобилизации — по значению первого пульса после работы;

— качество восстановления — по разнице между первым и третьим пульсом;

— межмышечная и внутримышечная координация — по времени, когда начинается раскоординация движений (видно визуально);

— уровень развития отдельных групп мышц — по времени, когда уменьшается амплитуда движений в конкретном упражнении.

Таблица П.1 — Нормативные оценки по общей физической подготовленности (юноши)

	Тест
	Балл
	Возраст, лет

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Бег 10 м,
с
	5
	2,08 и лучше
	2,05 и лучше
	2,01 и лучше
	1,97 и лучше
	1,92 и лучше
	1,86 и лучше
	1,81 и лучше
	1,75 и лучше
	1,69 и лучше
	1,64 и лучше

	
	4
	2,09–2,28
	2,06–2,24
	2,02–2,19
	1,98–2,14
	1,93–2,08
	1,87–2,02
	1,82–1,95
	1,76–1,89
	1,70–1,82
	1,65–1,75

	
	3
	2,29–2,61
	2,25–2,56
	2,20–2,50
	2,15–2,43
	2,09–2,36
	2,03–2,28
	1,96–2,19
	1,90–2,11
	1,83–2,03
	1,76–1,95

	
	2
	2,62–2,93
	2,57–2,86
	2,51–2,79
	2,44–2,70
	2,37–2,61
	2,29–2,51
	2,20–2,41
	2,12–2,31
	2,04–2,21
	1,96–2,12

	
	1
	2,94 и хуже
	2,87 и хуже
	2,80 и хуже
	2,71 и хуже
	2,62 и хуже
	2,52 и хуже
	2,42 и хуже
	2,32 и хуже
	2,22 и хуже
	2,13 и хуже

	Бег 5 мин,
м
	5
	865 и более
	960 и более
	1058 и более
	1154 и более
	1245 и более
	1326 и более
	1396 и более
	1455 и более
	1503 и более
	1542 и более

	
	4
	764–864
	859–959
	957–1057
	1053–1153
	1144–1244
	1225–1325
	1295–1395
	1354–1454
	1402–1502
	1441–1541

	
	3
	663–763
	758–858
	856–956
	952–1052
	1043–1143
	1124–1224
	1194–1294
	1253–1353
	1301–1401
	1340–1440

	
	2
	562–662
	657–757
	755–855
	851–951
	942–1042
	1023–1123
	1093–1193
	1152–1252
	1200–1300
	1239–1339

	
	1
	561 и менее
	657 и менее
	754 и менее
	850 и менее
	941 и менее
	1022 и менее
	1092 и менее
	1151 и менее
	1199 и менее
	1238 и менее

	Бег
«змейкой»

10 м, с
	5
	2,75 и лучше
	2,71 и лучше
	2,66 и лучше
	2,60 и лучше
	2,52 и лучше
	2,43 и лучше
	2,32 и лучше
	2,21 и лучше
	2,09 и лучше
	1,99 и лучше

	
	4
	2,76–3,08
	2,72–3,04
	2,67–2,98
	2,61–2,90
	2,53–2,80
	2,44–2,68
	2,33–2,55
	2,22–2,41
	2,10–2,28
	2,00–2,16

	
	3
	3,09–3,69
	3,05–3,63
	2,99–3,54
	2,91–3,43
	2,81–3,29
	2,69–3,13
	2,56–2,95
	2,42–2,77
	2,29–2,60
	2,17–2,44

	
	2
	3,70–4,32
	3,64–4,23
	3,55–4,11
	3,44–3,96
	3,30–3,78
	3,14–3,57
	2,96–3,34
	2,78–3,11
	2,61–2,89
	2,45–2,70

	
	1
	4,33 и хуже
	4,24 и хуже
	4,12 и хуже
	3,97 и хуже
	3,79 и хуже
	3,58 и хуже
	3,35 и хуже
	3,12 и хуже
	2,90 и хуже
	2,71 и хуже

	Прыжок 
в длину
с места, см
	5
	175 и  более
	187 и более
	200 и более
	213 и более
	227 и более
	239 и более
	251 и более
	261 и более
	270 и более
	277 и более

	
	4
	161–174
	172–186
	185–199
	198–212
	212–226
	224–238
	236–250
	246–260
	255–269
	262–276

	
	3
	140–160
	152–171
	165–184
	178–197
	191–211
	204–223
	215–235
	226–245
	234–254
	242–261

	
	2
	125–139
	137–151
	150–164
	163–177
	176–190
	189–203
	201–214
	211–225
	219–233
	227–241

	
	1
	124 и менее
	136 и менее
	149 и менее
	162 и менее
	175 и менее
	188 и менее
	200 и менее
	210 и менее
	218 и менее
	226 и менее

	Прыжок
вверх
с места, см
	5
	36 и более
	41 и более
	43 и более
	47 и более
	50 и более
	55 и более
	60 и более
	62 и более
	67 и более
	66 и более

	
	4
	31–35
	35–40
	38–42
	41–46
	43–49
	48–54
	53–59
	56–61
	60–66
	60–65

	
	3
	25–30
	27–34
	31–37
	33–40
	34–42
	38–47
	43–52
	47–55
	49–59
	52–59

	
	2
	21–24
	21–26
	25–30
	27–32
	27–33
	31–37
	35–42
	40–46
	42–48
	45–51

	
	1
	20 и менее
	20 и менее
	24и менее
	26 и менее
	26и менее
	30 и менее
	34 и менее
	39 и менее
	41 и менее
	44 и менее

	Прыжки 
с добавками»,
кол-во
«добавок»*
	5
	23 и более
	35 и более
	28 и более
	30 и более
	33 и более
	35 и более
	37 и более
	39 и более
	41 и более
	42 и более

	
	4
	17–22
	20–24
	22–27
	25–29
	27–32
	30–34
	32–36
	34–38
	35–40
	37–41

	
	3
	10–16
	12–19
	15–21
	18–24
	20–26
	22–29
	24–31
	26–33
	28–34
	30–36

	
	2
	4–9
	7–11
	10–14
	12–17
	15–19
	17–21
	19–23
	21–25
	23–27
	24–29

	
	1
	3 и менее
	6 и менее
	9 и менее
	11 и менее
	14 и менее
	16 и менее
	18 и менее
	20 и менее
	22 и менее
	23 и менее

	Подтягивания в висе на перекладине,

кол-во раз
	5
	11 и более
	12 и более
	14 и более
	16 и более
	18 и более
	21 и более
	23 и более
	25 и более
	28 и более
	30 и более

	
	4
	8–10
	9–11
	10–13
	12–15
	15–17
	17–20
	19–22
	22–24
	24–27
	26–29

	
	3
	3–7
	4–8
	6–9
	8–11
	10–14
	12–16
	15–18
	17–21
	19–23
	21–25

	
	2
	1–2
	1–3
	2–5
	3–7
	5–9
	8–11
	10–14
	12–16
	15–18
	17–20

	
	1
	0 и менее
	0 и менее
	1 и менее
	2 и менее
	4 и менее
	7 и менее
	9 и менее
	11 и менее
	14 и менее
	16 и менее


Продолжение таблицы П.1

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Наклон
вперед, см
	5
	14 и более
	16 и более
	18 и более
	19 и более
	21 и более
	22 и более
	23 и более
	25 и более
	26 и более
	27 и более

	
	4
	9–13
	11–15
	13–17
	14–18
	16–20
	17–21
	18–22
	20–24
	21–25
	22–26

	
	3
	3–8
	4–10
	6–12
	7–13
	9–15
	10–16
	12–17
	13–19
	14–20
	15–21

	
	2
	–2–2
	–1–3
	1–5
	2–6
	4–8
	5–9
	7–11
	8–12
	9–13
	10–14

	
	1
	–3 и менее
	–2 и менее
	0 и менее
	1 и менее
	3 и менее
	4 и менее
	6 и менее
	7 и менее
	8 и менее
	9 и менее

	Разница
между временем бега «змейкой» и бега 10 м,
с
	5
	0,67 и лучше
	0,66 и лучше
	0,65 и лучше
	0,63 и лучше
	0,60 и лучше
	0,56 и лучше
	0,51 и лучше
	0,46 и лучше
	0,40 и лучше
	0,35 и лучше

	
	4
	0,68–0,81
	0,67–0,80
	0,66–0,78
	0,64–0,76
	0,61–0,72
	0,57–0,66
	0,52–0,60
	0,47–0,53
	0,41–0,46
	0,36–0,40

	
	3
	0,82–1,08
	0,81–1,07
	0,79–1,04
	0,77–1,00
	0,73–0,93
	0,67–0,85
	0,61–0,76
	0,54–0,66
	0,47–0,57
	0,41–0,49

	
	2
	1,09–1,39
	1,08–1,37
	1,05–1,32
	1,01–1,26
	0,94–1,17
	0,86–1,06
	0,77–0,93
	0,67–0,80
	0,58–0,68
	0,50–0,58

	
	1
	1,40 и хуже
	1,38 и хуже
	1,33 и хуже
	1,27 и хуже
	1,18 и хуже
	1,07 и хуже
	0,94 и хуже
	0,81 и хуже
	0,69 и хуже
	0,59 и хуже

	Тест по общей
физической
подготовленности,
мин,с
	5
	–
	3.18,3 и лучше
	3.16,6 и лучше
	3.14,9 и лучше
	3.13,2 и лучше
	3.11,5 и лучше
	3.09,8 и лучше
	3.08,1 и лучше
	3.06,4 и лучше
	3.04,7 и лучше

	
	4
	–
	3.18,4–3.49,4
	3.16,7–3.47,7
	3.15,0–3.46,0
	3.13,3–3.44,3
	3.11,6–3.42,6
	3.09,9–3.40,9
	3.08,2–3.39,2
	3.06,5–3.37,5
	3.04,8–3.35,8

	
	3
	–
	3.49,5–4.31,9
	3.47,8–4.30,3
	3.46,1–4.28,6
	3.44,4–4.26,9
	3.42,7–4.25,2
	3.41,0–4.23,5
	3.39,3–4.21,8
	3.37,6–4.20,1
	3.35,9–4.18,4

	
	2
	–
	4.32,0–5.03,0
	4.30,4–5.01,4
	4.28,7–4.59,7
	4.27,0–4.58,0
	4.25,3–4.56,3
	4.23,6–4.54,6
	4.21,9–4.52,9
	4.20,2–4.51,2
	4.18,5–4.49,5

	
	1
	–
	5.03,1 и хуже
	5.01,5 и хуже
	4.59,8 и хуже
	4.58,1 и хуже
	4.56,4 и хуже
	4.54,7 и хуже
	4.53,0 и хуже
	4.51,3 и хуже
	4.49,6 и хуже

	Примечание: * — рекомендуемый тест


Таблица П.2 — Нормативные оценки по общей физической подготовленности (девушки)

	Тест
	Балл
	Возраст, лет

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Бег 10 м,
с
	5
	2,25 и лучше
	2,03 и лучше
	1,89 и лучше
	1,80 и лучше
	1,75 и лучше
	1,73 и лучше
	1,71 и лучше
	1,70 и лучше
	1,67 и лучше
	1,62 и лучше

	
	4
	2,26–2,48
	2,04–2,22
	1,90–2,05
	1,81–1,95
	1,76–1,89
	1,74–1,86
	1,72–1,84
	1,71–1,83
	1,68–1,95
	1,63–1,91

	
	3
	2,49–2,89
	2,23–2,55
	2,06–2,33
	1,96–2,20
	1,90–2,13
	1,87–2,08
	1,85–2,06
	1,84–2,05
	1,96–2,35
	1,92–2,31

	
	2
	2,90–3,30
	2,56–2,86
	2,34–2,59
	2,21–2,43
	2,14–2,34
	2,09–2,30
	2,07–2,27
	2,06–2,25
	2,36–2,64
	2,32–2,59

	
	1
	3,31 и хуже
	2,87 и хуже
	2,60и хуже
	2,44 и хуже
	2,35 и хуже
	2,31 и хуже
	2,28 и хуже
	2,26 и хуже
	2,65 и хуже
	2,60 и хуже

	Бег 5 мин,
м
	5
	809 и более
	908 и более
	1013 и более
	1113 и более
	1202 и более
	1276 и более
	1334 и более
	1377 и более
	1407 и более
	1429 и более

	
	4
	708-808
	807-907
	912-1012
	1012-1112
	1101-1201
	1175-1275
	1233-1333
	1276-1376
	1306-1406
	1328-1428

	
	3
	607-707
	706-806
	811-911
	911-1011
	1000-1100
	1074-1174
	1132-1232
	1175-1275
	1205-1305
	1227-1327

	
	2
	506-606
	605-705
	710-810
	810-910
	899-999
	973-1073
	1031-1131
	074-1174
	1104-1204
	1126-1226

	
	1
	505 и менее
	604 и менее
	709 и менее
	809 и менее
	898 и менее
	972 и менее
	1030 и менее
	1073 и менее
	1103 и менее
	1125 и менее

	Бег
«змейкой»

10 м, с
	5
	2,80 и лучше
	2,57 и лучше
	2,41 и лучше
	2,32 и лучше
	2,26 и лучше
	2,23 и лучше
	2,21 и лучше
	2,20 и лучше
	2,20 и лучше
	2,19 и лучше

	
	4
	2,81–3,08
	2,58–2,80
	2,42–2,62
	2,33–2,51
	2,27–2,44
	2,24–2,40
	2,22–2,38
	2,21–2,37
	2,21–2,36
	2,20–2,36

	
	3
	3,09–3,55
	2,81–3,18
	2,63–2,95
	2,52–2,81
	2,45–2,73
	2,41–2,68
	2,39–2,66
	2,38–2,64
	2,37–2,63
	2,37–2,63

	
	2
	3,56–4,02
	3,19–3,55
	2,96–3,27
	2,82–3,10
	2,74–3,00
	2,69–2,95
	2,67–2,91
	2,65–2,90
	2,64–2,89
	2,64–2,88

	
	1
	4,03 и хуже
	3,56 и хуже
	3,28 и хуже
	3,11 и хуже
	3,01 и хуже
	2,96 и хуже
	2,92 и хуже
	2,91 и хуже
	2,90 и хуже
	2,89 и хуже


Продолжение таблицы П.2

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Прыжок 
в длину
с места, см
	5
	164 и более
	176 и более
	188 и более
	200 и более
	210 и более
	220 и более
	227 и более
	233 и более
	237 и более
	241 и более

	
	4
	154–163
	166–175
	178–187
	190–199
	200–209
	209–219
	217–226
	223–232
	227–236
	231–240

	
	3
	140–153
	152–165
	164–177
	176–189
	186–199
	195–208
	203–216
	209–222
	213–226
	216–230

	
	2
	129–139
	142–151
	153–163
	164–175
	175–185
	184–194
	191–202
	197–208
	202–212
	205–215

	
	1
	128 и менее
	141 и менее
	152 и менее
	163 и менее
	174 и менее
	183 и менее
	190 и менее
	196 и менее
	201 и менее
	204 и менее

	Прыжок
вверх
с места, см
	5
	36 и более
	38 и более
	41 и более
	45 и более
	48 и более
	50 и более
	52 и более
	54 и более
	55 и более
	56 и более

	
	4
	31–35
	34–37
	38–40
	41–44
	44–47
	47–49
	49–51
	50–53
	51–54
	52–55

	
	3
	25–30
	28–33
	33–37
	36–40
	40–43
	42–46
	44–48
	46–49
	47–50
	48–51

	
	2
	21–24
	23–27
	29–32
	32–35
	35–39
	38–41
	40–43
	41–45
	42–46
	43–47

	
	1
	20 и менее
	22 и менее
	28 и менее
	31 и менее
	34 и менее
	37 и менее
	39 и менее
	40 и менее
	41 и менее
	42 и менее

	Прыжки 
с добавками»,
кол-во
«добавок»*
	5
	23 и более
	25 и более
	27 и более
	30 и более
	32 и более
	34 и более
	36 и более
	38 и более
	40 и более
	41 и более

	
	4
	18–22
	20–24
	22–26
	24–29
	27–31
	29–33
	31–35
	32–37
	34–39
	36–40

	
	3
	10–17
	13–19
	15–21
	17–23
	19–26
	21–28
	23–30
	25–31
	27–33
	28–35

	
	2
	5–9
	7–12
	9–14
	12–16
	14–18
	16–20
	18–22
	20–24
	21–26
	23–27

	
	1
	4 и менее
	6 и менее
	8 и менее
	11 и менее
	13 и менее
	15 и менее
	17 и менее
	19 и менее
	20 и менее
	22 и менее

	Сгибание/
разгибание рук 
в упоре лежа,
кол-во раз
	5
	16 и более
	17 и более
	19 и более
	20 и более
	24 и более
	27 и более
	31 и более
	36 и более
	40 и более
	43 и более

	
	4
	11–15
	12–16
	14–18
	16–19
	19–23
	23–26
	27–30
	31–35
	35–39
	39–42

	
	3
	5–10
	6–11
	8–13
	10–15
	13–18
	16–22
	21–26
	25–30
	29–34
	32–38

	
	2
	1–4
	1–5
	2–7
	4–9
	7–12
	11–15
	15–20
	19–24
	23–28
	27–31

	
	1
	0 и менее
	0 и менее
	1 и менее
	3 и менее
	6 и менее
	10 и менее
	14 и менее
	18 и менее
	22 и менее
	26 и менее

	Наклон
вперед, см
	5
	18 и более
	19 и более
	20 и более
	21 и более
	22 и более
	23 и более
	25 и более
	26 и более
	27 и более
	29 и более

	
	4
	13–17
	14–18
	15–19
	16–20
	17–21
	19–22
	20–24
	21–25
	23–26
	24–28

	
	3
	7–12
	8–13
	9–14
	10–15
	11–16
	13–18
	14–19
	15–20
	17–22
	18–23

	
	2
	2–6
	3–7
	4–8
	6–9
	7–10
	8–12
	9–13
	11–14
	12–16
	14–17

	
	1
	1 и менее
	2 и менее
	3 и менее
	5 и менее
	6 и менее
	7 и менее
	8 и менее
	10 и менее
	11 и менее
	13 и менее

	Разница
между временем бега «змейкой» и бега 10 м,
с
	5
	0,77 и менее
	0,78 и менее
	0,78 и менее
	0,77 и менее
	0,76 и менее
	0,74 и менее
	0,71 и менее
	0,67 и менее
	0,63 и менее
	0,58 и менее

	
	4
	0,78–0,90
	0,79–0,90
	0,79–0,90
	0,78–0,89
	0,77–0,88
	0,75–0,85
	0,72–0,81
	0,68–0,77
	0,64–0,71
	0,59–0,65

	
	3
	0,91–1,14
	0,91–0,14
	0,91–1,14
	0,90–1,13
	0,89–1,10
	0,86–1,06
	0,82–1,01
	0,78–0,94
	0,72–0,86
	0,66–0,78

	
	2
	1,15–1,40
	1,15–1,41
	1,15–1,40
	1,14–1,37
	1,11–1,34
	1,07–1,28
	1,02–1,20
	0,95–1,11
	0,87–1,01
	0,79–0,90

	
	1
	1,41 и более
	1,42 и более
	1,41 и более
	1,38 и более
	1,35 и более
	1,29 и более
	1,21 и более
	1,12 и более
	1,02 и более
	0,91 и более

	Тест по общей
физической
подготовленности,
мин,с
	5
	–
	3.44,4 и лучше
	3.33,6 и лучше
	3.24,7 и лучше
	3.17,6 и лучше
	3.12,1 и лучше
	3.07,8 и лучше
	3.04,7 и лучше
	3.02,3 и лучше
	3.00,5 и лучше

	
	4
	–
	3.44,5–4.09,8
	3.33,7–3.59,0
	3.24,8–3.50,1
	3.17,7–3.43,0
	3.12,2–3.37,4
	3.07,9–3.33,2
	3.04,8–3.30,0
	3.02,4–3.27,6
	3.00,6–3.25,8

	
	3
	–
	4.09,9–4.44,4
	3.59,1–4.33,6
	3.50,2–4.24,7
	3.43,1–4.17,6
	3.37,5–4.12,1
	3.33,3–4.07,8
	3.30,1–4.04,6
	3.27,7–4.02,3
	3.25,9–4.00,5

	
	2
	–
	4.44,5–5.09,8
	4.33,7–4.58,9
	4.24,8–4.50,0
	4.17,7–4.42,9
	4.12,2–4.37,4
	4.07,9–4.33,1
	4.04,7–4.29,9
	4.02,4–4.27,6
	4.00,6–4.25,8

	
	1
	–
	5.09,9 и хуже
	4.59,0 и хуже
	4.50,1 и хуже
	4.43,0 и хуже
	4.37,5 и хуже
	4.33,2 и хуже
	4.30,0 и хуже
	4.27,7 и хуже
	4.25,9 и хуже

	Примечание: * — рекомендуемый тест


Методика тестирования специальной физической подготовленности

Подвижность в плечевых суставах (горизонтальная плоскость), см
Пловец стоит — руки в стороны на уровне плеч, ладони повернуты наружу. Необходимо без рывка свести руки сзади на уровне плеч. Измеряется расстояние между запястьями.

Подвижность в плечевых суставах (вертикальная плоскость), см
Спортсмен ложится на гимнастическую скамейку лицом вниз, руки вверху. Плавным движением, не отрывая подбородок от скамейки, необходимо поднять руки вверх. Измеряется расстояние от скамейки до запястья.

Сила тяги на суше, кг
Пловец в положении лежа на груди или на спине на скамейке, плоскость которой имеет наклон 7–8( (что примерно соответствует углу атаки тела при плавании), двумя руками выполняет тягу лопаток в течение 3–5 секунд в положении середины гребка. Лопатки прикреплены к динамометру, который, в свою очередь, крепится к гимнастической стенке.

Сила тяги в воде, кг
К бортику бассейна крепится динамометр, соединенный с резиновым амортизатором длиной около 8 м. Пловец одевает пояс, прикрепленный к резиновому амортизатору, и плывет в полную силу максимально растягивая резину. При полном натяжении амортизатора пловец выполняет 6–-8 движений. Измеряется сила тяги при плавании на руках, на ногах и в полной координации.

Тестирование специальной подготовленности в воде

Тестирование специальной подготовленности в воде проводится в течение одной тренировки в следующей последовательности:

1. Стандартная разминка 800–1200 м.

2. Проплывание 50 м со старта основным способом в полную силу.

3. Отдых 12–15 минут, в течение которого не менее 8–10 минут посвящается компенсаторному плаванию.

4. Проплывание серии n(50 м основным способом равномерно с максимально доступной скоростью и отдыхом между отрезками 10 секунд. Общая продолжительность работы, не считая пауз отдыха, составляет 10-15 минут.

5. Отдых 12–15 минут, в течение которого не менее 8–10 минут посвящается компенсаторному плаванию.

6. Проплывание 2–4 отрезков по 50 м основным способом в полную силу с отдыхом между отрезками 10 секунд.

Для оценки индивидуальной подготовленности спортсмена по данным педагогического тестирования рассчитываются коэффициенты:

1. относительная сила тяги на суше (ОСТс):

	ОСТс =
	сила тяги на суше

	
	вес


2. относительная сила тяги в воде (ОСТв):

	ОСТв =
	сила тяги в воде в координации

	
	вес


3. коэффициент использования силовых возможностей (КИСВ):

	КИСВ =
	сила тяги в воде в координации

	
	сила тяги на суше


4. коэффициент координации (КК):

	КК =
	сила тяги в воде в координации

	
	сила тяги на руках + сила тяги на ногах


Таблица П.5 — Нормативные оценки по специальной физической подготовленности пловцов (девушки)

	Тест
	Балл
	Возраст, лет

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Подвижность в плечевых
суставах
(горизонтальная
плоскость), см
	5
	31 и менее
	31 и менее
	30 и менее
	30 и менее
	30 и менее
	29 и менее
	28 и менее
	27 и менее
	26 и менее
	24 и менее

	
	4
	32–44
	32–44
	31–43
	31–43
	31–42
	30–42
	29–41
	28–40
	27–38
	25–36

	
	3
	45–62
	45–62
	44–61
	44–60
	43–60
	43–59
	42–59
	41–57
	39–56
	37–54

	
	2
	63–74
	63–74
	62–74
	61–73
	61–73
	60–72
	60–71
	58–70
	57–69
	55–67

	
	1
	75 и более
	75 и более
	75 и более
	74 и более
	74 и более
	73 и более
	72 и более
	71 и более
	70 и более
	68 и более

	Подвижность в плечевых 
суставах
(вертикальная
плоскость), см
	5
	47 и более
	48 и более
	49 и более
	51 и более
	53 и более
	54 и более
	56 и более
	59 и более
	61 и более
	63 и более

	
	4
	37–46
	39–47
	40–48
	42–50
	43–52
	45–53
	47–55
	49–58
	52–60
	54–62

	
	3
	25–36
	26–38
	27–39
	29–41
	31–42
	33–44
	35–46
	37–48
	39–51
	41–53

	
	2
	16–24
	17–25
	18–26
	20–28
	21–30
	23–32
	25–34
	27–36
	30–38
	32–40

	
	1
	15 и менее
	16 и менее
	17 и менее
	19 и менее
	20 и менее
	22 и менее
	24 и менее
	26 и менее
	29 и менее
	31 и менее

	Сила тяги 
на суше лежа 
на груди
(середина гребка), кг
	5
	19,5 и более
	22,5 и более
	24,5 и более
	26,5 и более
	30,0 и более
	3,08 и более
	43,5 и более
	47,0 и более
	50,0 и более
	53,5 и более

	
	4
	18,0–19,0
	2,01–22,0
	2,03–24,0
	25,0–26,0
	28,0–29,5
	36,0–37,5
	41,5–43,0
	44,0–46,5
	46,0–49,5
	49,5–53,0

	
	3
	16,5–17,5
	19,5–20,5
	21,5–22,5
	23,5–24,5
	26,0–27,5
	34,0–35,5
	39,5–41,0
	41,0–43,5
	42,0–45,5
	45,5–49,0

	
	2
	15,0–16,0
	18,0–19,0
	20,0–21,0
	22,0–23,0
	24,0–25,5
	32,0–33,5
	37,5–39,0
	39,0–40,5
	38,0–41,5
	41,5–45,0

	
	1
	14,5 и менее
	17,5 и менее
	19,5 и менее
	21,5 и менее
	23,5 и менее
	31,5 и менее
	37,0 и менее
	38,5 и менее
	37,5 и менее
	41,0 и менее

	Сила тяги на
суше лежа
на спине
(середина
гребка), кг
	5
	18,5 и более
	20,0 и более
	21,5 и более
	25,5 и более
	29,0 и более
	37,0 и более
	40,0 и более
	43,0 и более
	48,5 и более
	51,0 и более

	
	4
	17,0–18,0
	18,5–19,5
	20,0–21,0
	24,0–25,0
	27,0–28,5
	35,0–36,5
	38,0–39,5
	40,0–42,5
	44,5–48,0
	47,0–50,5

	
	3
	15,5–16,5
	17,0–18,0
	18,5–19,5
	22,5–23,5
	25,0–26,5
	33,0–34,5
	36,0–37,5
	37,0–39,5
	40,5–44,0
	43,0–46,5

	
	2
	14,0–15,0
	15,5–16,5
	17,0–18,0
	21,0–22,0
	23,0–24,5
	31,0–32,5
	34,0–35,5
	34,0–36,5
	36,5–40,0
	39,0–42,5

	
	1
	13,5 и менее
	15 и менее
	16,5 и менее
	20,5 и менее
	22,5 и менее
	30,5 и менее
	33,5 и менее
	33,5 и менее
	36 и менее
	38,5 и менее

	Относительная сила тяги на суше (кроль на груди, брасс, баттерфляй), усл. ед.
	5
	497 и более
	508 и более
	520 и более
	535 и более
	553 и более
	574 и более
	598 и более
	625 и более
	653 и более
	683 и более

	
	4
	439–496
	449–507
	461–519
	477–534
	495–552
	516–573
	540–597
	566–624
	595–652
	624–682

	
	3
	358–438
	368–448
	381–460
	396–476
	414–494
	435–515
	459–539
	486–565
	514–594
	544–623

	
	2
	299–357
	310–367
	322–380
	337–395
	355–413
	376–434
	400–458
	427–485
	455–513
	485–543

	
	1
	298 и менее
	309 и менее
	321 и менее
	336 и менее
	354 и менее
	375 и менее
	399 и менее
	426 и менее
	454 и менее
	484 и менее

	Относительная сила тяги на суше (кроль на спине), усл. ед.
	5
	487 и более
	500 и более
	517 и более
	537 и более
	561 и более
	589 и более
	619 и более
	651 и более
	683 и более
	714 и более

	
	4
	418–486
	432–499
	448–516
	468–536
	492–560
	520–588
	550–618
	582–650
	614–682
	645–713

	
	3
	325–417
	338–431
	354–447
	375–467
	399–491
	426–519
	456–549
	488–581
	521–613
	551–644

	
	2
	256–324
	269–337
	286–353
	306–374
	330–398
	358–425
	388–455
	420–487
	452–520
	483–550

	
	1
	255 и менее
	268 и менее
	285 и менее
	305 и менее
	329 и менее
	357 и менее
	387 и менее
	419 и менее
	451 и менее
	482 и менее


Продолжение таблицы П.5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Сила тяги в воде (при  помощи рук, кроль на груди), кг
	5
	6,0 и более
	7,0 и более
	9,0 и более
	12,0 и более
	14,0 и более
	16,0 и более
	18,0 и более
	19,0 и более
	21,0 и более
	22,0 и более

	
	4
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	11,0–11,5
	13,0–13,5
	14,5–15,5
	16,5–17,5
	17,5–18,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5

	
	3
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	13,0–14,0
	15,0–16,0
	16,0–17,0
	17,0–18,5
	18,0–19,5

	
	2
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	11,5–12,5
	13,5–14,5
	14,5–15,5
	15,0–16,5
	16,0–17,5

	
	1
	2,5 и менее
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	8,5 и менее
	10,5 и менее
	11,0 и менее
	13,0 и менее
	14,0 и менее
	14,5 и менее
	15,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи ног, кроль на груди), кг
	5
	4,0 и более
	5,0 и более
	6,0 и более
	7,0 и более
	8,0 и более
	9,0 и более
	10,0 и более
	11,0 и более
	11,5 и более
	12,0 и более

	
	4
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	9,0–9,5
	10,0–10,5
	10,5–11,0
	11,0–11,5

	
	3
	2,0–2,5
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	9,0–9,5
	9,5–10,0
	10,0–10,5

	
	2
	1,0–1,5
	2,0–2,5
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	8,5–9,0
	9,0–9,5

	
	1
	0,5 и менее
	1,5 и менее
	2,5 и менее
	3,5 и менее
	4,5 и менее
	5,5 и менее
	6,5 и менее
	7,5 и менее
	8,0 и менее
	8,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, кроль на груди), кг
	5
	8,0 и более
	10,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	17,0 и более
	21,0 и более
	23,0 и более
	25,0 и более
	26,0 и более
	27,0 и более

	
	4
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,5–12,5
	13,5–14,5
	15,5–16,5
	19,0–20,5
	21,0–22,5
	23,0–24,5
	24,0–25,5
	25,0–26,5

	
	3
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–11,0
	12,0–13,0
	14,0–15,0
	17,0–18,5
	19,0–20,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5
	23,0–24,5

	
	2
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	8,5–9,5
	10,5–11,5
	12,5–13,5
	15,0–16,5
	17,0–18,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5
	21,0–22,5

	
	1
	4,5 и менее
	6,5 и менее
	8,0 и менее
	10,0 и менее
	12,0 и менее
	14,5 и менее
	16,5 и менее
	18,5 и менее
	19,5 и менее
	20,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи рук, брасс), кг
	5
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	19,0 и более
	20,0 и более
	21,0 и более
	23,0 и более
	24,0 и более

	
	4
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	14,0–14,5
	17,5–18,5
	18,5–19,5
	19,5–20,5
	21,5–22,5
	22,5–23,5

	
	3
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	13,0– 13,5
	16,0–17,0
	17,0–18,0
	18,0–19,0
	20,0–21,0
	21,0–22,0

	
	2
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	14,5–15,5
	15,5–16,5
	16,5–17,5
	18,5–19,5
	19,5–20,5

	
	1
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	11,5 и менее
	14,0 и менее
	15,0 и менее
	16,0 и менее
	18,0 и менее
	19,0 и менее

	Сила тяги в воде (на ногах, брасс), кг
	5
	6,0 и более
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	17,0 и более
	18,0 и более
	19,0 и более
	21,0 и более
	22,0 и более

	
	4
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	15,5–16,5
	16,5–17,5
	17,5–18,5
	19,5–20,5
	20,5–21,5

	
	3
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	14,0–15,0
	15,0–16,0
	16,0–17,0
	18,0–19,0
	19,0–20,0

	
	2
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,5–13,5
	13,5–14,5
	14,5–15,5
	16,5–17,5
	17,5–18,5

	
	1
	2,5 и менее
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	12,0 и менее
	13,0 и менее
	14,0 и менее
	16,0 и менее
	17,0 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, брасс), кг
	5
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	17,0 и более
	20,0 и более
	25,0 и более
	26,0 и более
	27,0 и более
	28,0 и более

	
	4
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	13,5–14,5
	15,5–16,5
	18,0–19,5
	23,0–24,5
	24,0–25,5
	25,0–26,5
	26,0–27,5

	
	3
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	12,0–13,0
	14,0–15,0
	16,0–17,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5
	23,0–24,5
	24,0–25,5

	
	2
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	10,5–11,5
	12,5–13,5
	14,0–15,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5

	
	1
	5,5 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	10,0 и менее
	12,0 и менее
	13,5 и менее
	18,5 и менее
	19,5 и менее
	20,5 и менее
	21,5 и менее

	Сила тяги в воде
(при помощи рук, баттерфляй), кг
	5
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	18,0 и более
	20,0 и более
	21,0 и более
	23,0 и более
	24,5 и более

	
	4
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	14,0–14,5
	16,5–17,5
	18,5–19,5
	19,5–20,5
	21,5–22,5
	23,0–24,0

	
	3
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	13,0–13,5
	15,0–16,0
	17,0–18,0
	18,0–19,0
	20,0–21,0
	21,5–22,5

	
	2
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	13,5–14,5
	15,5–16,5
	16,5–17,5
	18,5–19,5
	20,0–21,0

	
	1
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	11,5 и менее
	13,0 и менее
	15,0 и менее
	16,0 и менее
	18,0 и менее
	19,5 и менее


Продолжение таблицы П.5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Сила тяги в воде (при помощи ног, баттерфляй), кг
	5
	5,5 и более
	6,5 и более
	7,5 и более
	9,5 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	14,0 и более
	15,0 и более
	15,5 и более
	16,5 и более

	
	4
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,5–7,0
	8,5–9,0
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	13,0–13,5
	14,0–14,5
	14,5–15,0
	15,5–16,0

	
	3
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	7,5–8,0
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	12,0–12,5
	13,0–13,5
	13,5–14,0
	14,5–15,0

	
	2
	2,5–3,0
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	6,5–7,0
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	11,0–11,5
	12,0–12,5
	12,5–13,0
	13,5–14,0

	
	1
	2,0 и менее
	3,0 и менее
	4,0 и менее
	6,0 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	10,5 и менее
	11,5 и менее
	12,0 и менее
	13,0 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, баттерфляй), кг
	5
	8,5 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	17,0 и более
	20,0 и более
	25,0 и более
	26,0 и более
	27,0 и более
	28,5 и более

	
	4
	7,5–8,0
	10,0–10,5
	12,0–12,5
	13,5–14,5
	15,5–16,5
	18,0–19,5
	23,0–24,5
	24,0–25,5
	25,0–26,5
	26,5–28,0

	
	3
	6,5–7,0
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	12,0–13,0
	14,0–15,0
	16,0–17,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5
	23,0–24,5
	24,5–26,0

	
	2
	5,5–6,0
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	10,5–11,5
	12,5–13,5
	14,0–15,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5
	21,0–22,5
	22,5–24,0

	
	1
	5,0 и менее
	7,5 и менее
	9,5 и менее
	10,0 и менее
	12,0 и менее
	13,5 и менее
	18,5 и менее
	19,5 и менее
	20,5 и менее
	22,0 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи рук, кроль на спине), кг
	5
	5,5 и более
	6,0 и более
	8,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	14,0 и более
	16,0 и более
	17,0 и более
	19,0 и более
	20,0 и более

	
	4
	4,5–5,0
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	10,0–10,5
	11,5–12,5
	12,5–13,5
	14,5–15,5
	15,5–16,5
	17,5–18,5
	18,5–19,5

	
	3
	3,5–4,0
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	9,0–9,5
	10,0–11,0
	11,0–12,0
	13,0–14,0
	14,0–15,0
	16,0–17,0
	17,0–18,0

	
	2
	2,5–3,0
	3,0–3,5
	5,0–5,5
	8,0–8,5
	8,5–9,5
	9,5–10,5
	11,5–12,5
	12,5–13,5
	14,5–15,5
	15,5–16,5

	
	1
	2,0 и менее
	2,5 и менее
	4,5 и менее
	7,5 и менее
	8,0 и менее
	9,0 и менее
	11,0 и менее
	12,0 и менее
	14,0 и менее
	15,0 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи ног, кроль на спине), кг
	5
	4,0 и более
	5,0 и более
	6,0 и более
	7,0 и более
	8,0 и более
	9,0 и более
	10,0 и более
	11,0 и более
	11,5 и более
	12,0 и более

	
	4
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	9,0–9,5
	10,0–10,5
	10,5–11,0
	11,0–11,5

	
	3
	2,0–2,5
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	9,0–9,5
	9,5–10,0
	10,0–10,5

	
	2
	1,0–1,5
	2,0–2,5
	3,0–3,5
	4,0–4,5
	5,0–5,5
	6,0–6,5
	7,0–7,5
	8,0–8,5
	8,5–9,0
	9,0–9,5

	
	1
	0,5 и менее
	1,5 и менее
	2,5 и менее
	3,5 и менее
	4,5 и менее
	5,5 и менее
	6,5 и менее
	7,5 и менее
	8,0 и менее
	8,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, кроль на спине), кг
	5
	8,0 и более
	10,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	17,0 и более
	19,0 и более
	21,0 и более
	23,0 и более
	24,0 и более
	25,0 и более

	
	4
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	11,5–12,5
	13,5–14,5
	15,5–16,5
	17,0–18,5
	19,0–20,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5
	23,0–24,5

	
	3
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–11,0
	12,0–13,0
	14,0–15,0
	15,0–16,5
	17,0–18,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5
	21,0–22,5

	
	2
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	8,5–9,5
	10,5–11,5
	12,5–13,5
	13,0–14,5
	15,0–16,5
	17,0–18,5
	18,0–19,5
	19,0–20,5

	
	1
	4,5 и менее
	6,5 и менее
	8,0 и менее
	10,0 и менее
	12,0 и менее
	12,5 и менее
	14,5 и менее
	16,5 и менее
	17,5 и менее
	18,5 и менее

	КИСВ
(кроль на груди),
усл.ед.
	5
	307 и более
	347 и более
	402 и более
	458 и более
	503 и более
	552 и более
	598 и более
	624 и более
	651 и более
	672 и более

	
	4
	268–306
	308–346
	363–401
	419–457
	464–502
	501–551
	547–597
	575–623
	601–650
	620–671

	
	3
	214–267
	254–307
	309–362
	366–418
	410–463
	449–500
	495–546
	521–574
	551–600
	571–619

	
	2
	175–213
	215–253
	270–308
	328–365
	371–409
	400–448
	416–494
	472–520
	501–550
	520–570

	
	1
	174 и менее
	214 и менее
	269 и менее
	327 и менее
	370 и менее
	399 и менее
	415 и менее
	471 и менее
	500 и менее
	519 и менее

	КИСВ
(брасс),
 усл.ед.
	5
	617 и более
	618 и более
	620 и более
	623 и более
	628 и более
	637 и более
	650 и более
	669 и более
	694 и более
	723 и более

	
	4
	578–616
	579–617
	581–619
	584–622
	589–627
	598–636
	611–649
	630–668
	655–693
	684–722

	
	3
	525–577
	528–578
	527–580
	530–583
	536–588
	544–597
	557–610
	576–629
	601–654
	630–683

	
	2
	485–524
	486–527
	488–526
	491–529
	496–535
	505–543
	518–556
	537–575
	562–600
	591–629

	
	1
	484 и менее
	485 и менее
	487 и менее
	490 и менее
	495 и менее
	504 и менее
	517 и менее
	536 и менее
	561 и менее
	590 и менее


Продолжение таблицы П.5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	КИСВ
(баттерфляй),
усл.ед.
	5
	554 и более
	556 и более
	559 и более
	563 и более
	569 и более
	576 и более
	586 и более
	598 и более
	613 и более
	631 и более

	
	4
	525–553
	527–555
	530–558
	534–562
	539–568
	547–575
	556–585
	569–597
	584–612
	601–630

	
	3
	485–524
	487–526
	490–529
	494–533
	499–538
	506–546
	516–555
	528–568
	543–583
	561–600

	
	2
	455–484
	457–486
	460–489
	464–493
	470–498
	477–505
	487–515
	499–527
	514–542
	532–560

	
	1
	454 и менее
	456 и менее
	459 и менее
	463 и менее
	469 и менее
	476 и менее
	486 и менее
	498 и менее
	513 и менее
	531 и менее

	КИСВ
(кроль на спине), 
усл.ед.
	5
	437 и более
	452 и более
	488 и более
	549 и более
	611 и более
	648 и более
	664 и более
	670 и более
	672 и более
	672 и более

	
	4
	408–436
	423–451
	459–487
	520–548
	582–610
	619–647
	635–663
	640–669
	642–671
	643–671

	
	3
	368–407
	383–422
	418–458
	480–519
	542–581
	579–618
	595–634
	600–639
	602–641
	603–642

	
	2
	338–367
	353–382
	389–417
	450–479
	512–541
	549–578
	565–594
	571–599
	573–601
	573–602

	
	1
	337 и менее
	352 и менее
	388 и менее
	449 и менее
	511 и менее
	548 и менее
	564 и менее
	570 и менее
	572 и менее
	572 и менее

	50 м со старта (брасс), с
	5
	45,52 и лучше
	42,27 и лучше
	39,53 и лучше
	37,97 и лучше
	36,18 и лучше
	35,28 и лучше
	34,13 и лучше
	33,46 и лучше
	33,10 и лучше
	32,90 и лучше

	
	4
	45,53–47,78
	42,28–44,25
	39,54–41,21
	37,98–39,40
	36,19–37,42
	35,29–36,41
	34,14–35,18
	33,47–34,48
	33,11–34,09
	32,91–33,88

	
	3
	47,79–51,19
	44,26–47,23
	41,22–43,73
	39,41–41,52
	37,43–39,25
	36,42–38,06
	35,19–36,72
	34,49–35,96
	34,10–35,54
	33,89–35,32

	
	2
	51,20–53,98
	47,24–49,64
	43,74–45,75
	41,53–42,21
	39,26–41,70
	38,07–39,35
	36,73–37,93
	35,97–37,12
	35,55–36,68
	35,33–36,44

	
	1
	53,99 и хуже
	49,65 и хуже
	45,76 и хуже
	42,22 и хуже
	41,71 и хуже
	39,36 и хуже
	37,94 и хуже
	37,13 и хуже
	36,69 и хуже
	36,45 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (брасс), с
	5
	1.04,31 и лучше
	1.0,22 и лучше
	54,95 и лучше
	49,83 и лучше
	46,04 и лучше
	43,77 и лучше
	42,58 и лучше
	42,00 и лучше
	41,71 и лучше
	41,59 и лучше

	
	4
	1.04,32 –1.06,84
	1.0,23–1.02,43
	54,96–56,77
	49,84–51,33
	46,05–47,32
	43,78–44,93
	42,59–43,67
	42,01–43,06
	41,72–42,76
	41,60–42,63

	
	3
	1.06,85–1.10,64
	1.02,44–1.05,73
	56,78–59,50
	51,34–53,54
	47,33–49,20
	44,94–46,61
	43,68–45,26
	43,07–44,60
	42,77–44,29
	42,64–44,14

	
	2
	1.10,65– 1.13,70
	1.05,74–1.08,35
	59,51–1.01,66
	53,55–55,28
	49,21–50,66
	46,62–47,93
	45,27–46,50
	44,61–45,80
	44,30–45,47
	44,15–45,31

	
	1
	1.13,71 и хуже
	1.08,36 и хуже
	1.01,67 и хуже
	55,29 и хуже
	50,67 и хуже
	47,94 и хуже
	46,51 и хуже
	45,81 и хуже
	45,48 и хуже
	45,32 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (брасс), с
	5
	52,03 и лучше
	48,29 и лучше
	44,95 и лучше
	42,91 и лучше
	40,84 и лучше
	39,86 и лучше
	38,71 и лучше
	38,08 и лучше
	37,75 и лучше
	37,58 и лучше

	
	4
	52,04–54,89
	48,30–50,80
	44,96–47,07
	42,92–44,70
	40,85–42,40
	39,87–41,28
	38,72–40,05
	38,09–39,38
	37,76–39,03
	37,59–38,85

	
	3
	54,90–59,29
	50,81–53,62
	47,08–50,28
	44,71–47,38
	42,41–44,72
	41,29–43,38
	40,06 –42,03
	39,39–41,30
	39,04–40,92
	38,86–40,72

	
	2
	59,30–1.02,93
	53,63–57,74
	50,29–52,87
	47,39–49,54
	44,73–46,58
	43,39–45,06
	42,04– 43,61
	41,31–42,82
	40,93–42,41
	40,73–42,20

	
	1
	1.02,94 и хуже
	57,75 и хуже
	52,88 и хуже
	49,55 и хуже
	46,59 и хуже
	45,07 и хуже
	43,62 и хуже
	42,83 и хуже
	42,42 и хуже
	42,21 и хуже

	50 м со старта (баттерфляй), с
	5
	41,64 и лучше
	37,13 и лучше
	35,12 и лучше
	33,11 и лучше
	31,52 и лучше
	30,71 и лучше
	30,42 и лучше
	30,11 и лучше
	29,76 и лучше
	29,64 и лучше

	
	4
	41,65–42,55
	37,14–39,04
	35,13–37,03
	33,12–34,02
	31,53–32,43
	30,72–31,62
	30,43–31,33
	30,12–31,02
	29,77–30,67
	29,65–30,55

	
	3
	42,56–44,46
	39,05–41,95
	37,04–38,94
	34,03–35,93
	32,44–34,34
	31,63–32,53
	31,34–32,24
	31,03–31,93
	30,68–31,58
	30,56–31,46

	
	2
	44,47–45,91
	41,96–43,87
	38,95–40,01
	35,94–37,07
	34,35–36,40
	32,54–33,64
	32,25–33,15
	31,94–32,84
	31,59–32,49
	31,47–32,37

	
	1
	45,92 и хуже
	43,88 и хуже
	40,02 и хуже
	37,08 и хуже
	36,41 и хуже
	33,65 и хуже
	33,16 и хуже
	32,85 и хуже
	32,50 и хуже
	32,38 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с
(баттерфляй), с
	5
	48,64 и лучше
	45,27 и лучше
	43,17 и лучше
	42,22 и лучше
	40,13 и лучше
	39,52 и лучше
	38,11 и лучше
	37,71 и лучше
	37,06 и лучше
	36,62 и лучше

	
	4
	48,65–51,11
	45,28–47,78
	43,18–45,24
	42,23–45,85
	40,14–41,39
	39,53–40,78
	38,12–39,24
	37,72–38,94
	37,07–38,13
	36,63–37,83

	
	3
	51,12–55,16
	47,79–50,81
	45,25–48,17
	45,86–45,91
	41,40–43,36
	40,79–42,51
	39,25–40,64
	38,95–40,16
	38,14–39,57
	37,84–39,34

	
	2
	55,17–58,86
	50,82–54,91
	48,18–50,64
	45,92–47,96
	43,37–44,88
	42,52–43,88
	40,65–41,97
	40,17–41,77
	39,58–40,75
	39,35–40,51

	
	1
	58,87 и хуже
	54,92 и хуже
	50,65 и хуже
	47,97 и хуже
	44,89 и хуже
	43,89 и хуже
	41,98 и хуже
	41,78 и хуже
	40,76 и хуже
	40,52 и хуже


Продолжение таблицы П.5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (баттерфляй), с
	5
	46,64 и лучше
	42,27 и лучше
	38,17 и лучше
	37,22 и лучше
	35,13 и лучше
	34,52 и лучше
	34,16 и лучше
	33,68 и лучше
	33,11 и лучше
	32,58 и лучше

	
	4
	46,65–49,24
	42,28–44,66
	38,18–40,11
	37,23–39,01
	35,14–36,67
	34,53–35,89
	34,17–35,47
	33,69–34,88
	33,12–34,22
	32,59–33,49

	
	3
	49,25–53,31
	44,67–46,97
	40,12–43,24
	39,02–41,37
	36,68–38,71
	35,90–37,91
	35,48–37,37
	34,89–36,25
	34,23–35,83
	33,50–34,40

	
	2
	53,32–56,47
	46,98–49,83
	43,25–45,37
	41,38–43,41
	38,72–39,98
	37,92–39,66
	37,38–38,88
	36,26–37,68
	35,84–37,91
	34,41–35,31

	
	1
	56,48 и хуже
	49,84 и хуже
	45,38 и хуже
	43,42 и хуже
	39,99 и хуже
	39,67 и хуже
	38,89 и хуже
	37,69 и хуже
	37,92 и хуже
	35,32 и хуже

	50 м со старта (кроль на спине), с
	5
	42,2 и лучше
	38,92 и лучше
	35,19 и лучше
	32,6 и лучше
	31,07 и лучше
	30,26 и лучше
	29,85 и лучше
	29,65 и лучше
	29,56 и лучше
	29,51 и лучше

	
	4
	42,21–45,64
	38,93–41,73
	35,2–37,49
	32,61–34,58
	31,08–32,88
	30,27–31,98
	29,86–31,53
	29,66–31,31
	29,57–31,20
	29,52–31,15

	
	3
	45,65–51,31
	41,74–46,25
	37,5–41,15
	34,59–37,70
	32,89–35,70
	31,99–34,65
	31,54–34,12
	31,32–33,87
	31,21–33,74
	31,16–33,68

	
	2
	51,32–56,36
	46,26–50,20
	41,16–44,28
	37,71–40,33
	35,71–38,07
	34,66–36,89
	34,13–36,29
	33,88–36,00
	33,75–35,06
	33,69–34,80

	
	1
	56,37 и хуже
	50,21 и хуже
	44,29 и хуже
	40,34 и хуже
	38,08 и хуже
	36,90 и хуже
	36,30 и хуже
	36,01 и хуже
	35,07 и хуже
	34,81 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на спине), с
	5
	48,54 и лучше
	45,75 и лучше
	42,82 и лучше
	40,23 и лучше
	38,28 и лучше
	36,99 и лучше
	36,19 и лучше
	35,73 и лучше
	35,47 и лучше
	35,32 и лучше

	
	4
	48,55–52,00
	45,76–48,82
	42,83–45,49
	40,24–42,58
	38,29–40,41
	37,00–38,96
	36,20–38,08
	35,74–37,57
	35,48–37,28
	35,33–37,12

	
	3
	52,01–57,62
	48,83–53,74
	45,50–49,73
	42,59–46,28
	40,42–43,72
	38,97–42,04
	38,09–41,01
	37,58–40,42
	37,29–40,09
	37,13–39,90

	
	2
	57,63–62,56
	53,75–58,02
	49,74–53,38
	46,29–49,41
	43,73–46,51
	42,05–44,61
	41,02–43,46
	40,43–42,80
	40,10–42,42
	39,91–42,21

	
	1
	62,57 и хуже
	58,03 и хуже
	53,39 и хуже
	49,42 и хуже
	46,52 и хуже
	44,62 и хуже
	43,47 и хуже
	42,81 и хуже
	42,43 и хуже
	42,22 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на спине), с
	5
	47,00 и лучше
	43,31 и лучше
	40,36 и лучше
	38,21 и лучше
	36,74 и лучше
	35,79 и лучше
	35,19 и лучше
	34,81 и лучше
	33,58 и лучше
	32,45 и лучше

	
	4
	47,01–50,24
	43,32–46,05
	40,37–42,73
	38,22–40,32
	36,75–38,69
	35,80–37,64
	35,20–36,97
	34,82–36,56
	33,59–35,31
	32,46–34,15

	
	3
	50,25–55,47
	46,06–50,40
	42,74–46,45
	40,33–43,62
	38,70–41,72
	37,65–40,50
	36,98–39,73
	36,57–39,25
	35,32–37,96
	34,16–36,78

	
	2
	55,48–1.00,04
	50,41–54,14
	46,46–49,61
	43,63–46,40
	41,73–44,26
	40,51–42,88
	39,74–42,02
	39,26–41,48
	37,97–40,16
	36,79–38,96

	
	1
	1.00,05 и хуже
	54,15 и хуже
	49,62 и хуже
	46,41 и хуже
	44,27 и хуже
	42,89 и хуже
	42,03 и хуже
	41,49 и хуже
	40,17 и хуже
	38,97 и хуже

	50 м со старта (кроль на груди), с
	5
	37,22 и лучше
	35,28 и лучше
	34,10 и лучше
	32,64 и лучше
	30,48 и лучше
	28,73 и лучше
	28,44 и лучше
	27,55 и лучше
	26,97 и лучше
	26,60 и лучше

	
	4
	37,23–39,22
	35,29–36,08
	34,11–35,59
	32,65–34,02
	30,49–31,69
	28,74–29,81
	28,45–29,43
	27,56–28,47
	26,98–27,85
	26,61–27,46

	
	3
	39,23–42,30
	36,09–39,84
	35,60–38,01
	34,03–36,11
	31,70–33,51
	29,82–31,42
	29,44–30,89
	28,48–29,84
	27,86–29,16
	27,47–28,73

	
	2
	42,31–44,85
	39,85–41,11
	38,02–39,98
	36,12–37,81
	33,52–34,97
	31,43–32,70
	30,90–32,05
	29,85–30,93
	29,17–30,19
	28,74–29,73

	
	1
	44,86 и хуже
	41,12 и хуже
	39,99 и хуже
	37,82 и хуже
	34,98 и хуже
	32,71 и хуже
	32,06 и хуже
	30,94 и хуже
	30,20 и хуже
	29,74 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на груди), с
	5
	47,43 и лучше
	45,20 и лучше
	42,59 и лучше
	39,86 и лучше
	37,29 и лучше
	35,13 и лучше
	33,47 и лучше
	32,27 и лучше
	31,46 и лучше
	30,91 и лучше

	
	4
	47,44–50,73
	45,21–48,18
	42,60–45,23
	39,87–42,16
	37,30–39,31
	35,14–36,91
	33,48–35,08
	32,28–33,77
	31,47–32,88
	30,92–32,29

	
	3
	50,74–56,06
	48,19–52,97
	45,24–49,43
	42,17–45,78
	39,32–42,43
	36,92–39,66
	35,09–37,55
	33,78–36,05
	32,89–35,04
	32,30–34,37

	
	2
	56,07–1.00,74
	52,98–57,12
	49,44–53,02
	45,79–48,85
	42,44–45,06
	39,67–41,94
	37,56–39,59
	36,06–37,93
	35,05–36,80
	34,38–36,07

	
	1
	1.00,75 и хуже
	57,13 и хуже
	53,03 и хуже
	48,86 и хуже
	45,07 и хуже
	41,95 и хуже
	39,60 и хуже
	37,94 и хуже
	36,81 и хуже
	36,08 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на груди), с
	5
	38,28 и лучше
	36,83 и лучше
	35,09 и лучше
	34,19 и лучше
	32,30 и лучше
	31,61 и лучше
	30,21 и лучше
	29,14 и лучше
	28,36 и лучше
	27,83 и лучше

	
	4
	38,29–40,50
	36,84–38,89
	35,10–36,98
	34,20–35,89
	32,31–33,83
	31,62–32,99
	30,22–31,48
	29,15–30,32
	28,37–29,49
	27,84–28,91

	
	3
	40,51–43,92
	38,90–42,07
	36,99–39,87
	35,90–38,49
	33,84–36,15
	33,00–35,08
	31,49–33,38
	30,33–32,09
	29,50–31,17
	28,92–30,53

	
	2
	43,93–46,79
	42,08–44,71
	39,88–42,25
	38,50–40,62
	36,16–38,04
	35,09–36,77
	33,39–34,92
	32,10–33,52
	31,18–32,51
	30,54–31,82

	
	1
	46,80 и хуже
	44,72 и хуже
	42,26 и хуже
	40,63 и хуже
	38,05 и хуже
	36,78 и хуже
	34,93 и хуже
	33,53 и хуже
	32,52 и хуже
	31,83 и хуже


Продолжение таблицы П.5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Относительная сила тяги в воде (кроль на груди), усл. ед.
	5
	179 и лучше
	186 и лучше
	194 и лучше
	203 и лучше
	223 и лучше
	258 и лучше
	288 и лучше
	297 и лучше
	313 и лучше
	328 и лучше

	
	4
	165–178
	171–185
	180–193
	188–202
	198–222
	232–257
	258–287
	256–296
	270–312
	295–327

	
	3
	145–164
	151–170
	160–179
	168–187
	163–197
	196–231
	217–257
	199–255
	211–269
	249–294

	
	2
	130–144
	137–150
	145–159
	154–167
	137–162
	170–195
	187–216
	158–198
	168–210
	216–248

	
	1
	129 и хуже
	136 и хуже
	144 и хуже
	153 и хуже
	136 и хуже
	169 и хуже
	186 и хуже
	157 и хуже
	167 и хуже
	215 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (брасс), усл. ед.
	5
	248 и лучше
	256 и лучше
	263 и лучше
	275 и лучше
	312 и лучше
	248 и лучше
	293 и лучше
	353 и лучше
	324 и лучше
	377 и лучше

	
	4
	222–247
	230–255
	239–262
	249–274
	283–311
	227–247
	270–292
	310–352
	292–323
	355–376

	
	3
	186–221
	194–229
	203–238
	213–248
	243–282
	198–226
	229–269
	251–309
	249–291
	325–354

	
	2
	160–185
	168–193
	177–202
	187–212
	214–242
	177–197
	198–228
	208–250
	217–248
	303–324

	
	1
	159 и хуже
	167 и хуже
	176 и хуже
	186 и хуже
	213 и хуже
	176 и хуже
	197 и хуже
	207 и хуже
	216 и хуже
	302 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (баттерфляй), усл. ед.
	5
	251 и лучше
	251 и лучше
	252 и лучше
	254 и лучше
	257 и лучше
	261 и лучше
	268 и лучше
	277 и лучше
	291 и лучше
	309 и лучше

	
	4
	221–250
	222–250
	223–251
	225–253
	227–256
	232–260
	238–267
	248–276
	262–290
	280–308

	
	3
	181–220
	182–221
	183–222
	184–224
	187–226
	191–231
	198–237
	208–247
	222–261
	240–279

	
	2
	152–180
	152–181
	153–182
	155–183
	158–186
	162–190
	169–197
	178–207
	192–221
	210–239

	
	1
	151 и хуже
	151 и хуже
	152 и хуже
	154 и хуже
	157 и хуже
	161 и хуже
	168 и хуже
	177 и хуже
	191 и хуже
	209 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (кроль на спине), усл. ед.
	5
	185 и лучше
	191 и лучше
	198 и лучше
	208 и лучше
	230 и лучше
	244 и лучше
	260 и лучше
	286 и лучше
	310 и лучше
	352 и лучше

	
	4
	166–184
	171–190
	178–197
	188–207
	210–229
	215–243
	230–259
	246–285
	280–309
	323–351

	
	3
	139–165
	144–170
	152–177
	161–187
	174–209
	188–214
	204–229
	219–245
	254–279
	296–322

	
	2
	119–138
	125–143
	132–151
	142–160
	154–173
	168–187
	184–203
	200–218
	224–253
	266–295

	
	1
	118 и хуже
	124 и хуже
	131 и хуже
	141 и хуже
	153 и хуже
	167 и хуже
	183 и хуже
	199 и хуже
	223 и хуже
	265 и хуже

	Коэффициент координации
	5
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85


Таблица П.6 — Нормативные оценки по специальной физической подготовленности пловцов (юноши)

	Тест
	Балл
	Возраст, лет

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Подвижность в плечевых
суставах
(горизонтальная
плоскость), см
	5
	19 и менее
	20 и менее
	22 и менее
	23 и менее
	25 и менее
	26 и менее
	27 и менее
	28 и менее
	29 и менее
	30 и менее

	
	4
	20–36
	21–38
	23–39
	24–41
	26–42
	27–43
	28–44
	29–45
	30–46
	31–47

	
	3
	37–60
	39–62
	40–64
	42–65
	43–66
	44–68
	45–69
	46–70
	47–71
	48–72

	
	2
	61–78
	63–79
	65–81
	66–82
	67–84
	69–85
	70–86
	71–87
	72–88
	73–89

	
	1
	79 и более
	80 и более
	82 и более
	83 и более
	85 и более
	86 и более
	87 и более
	88 и более
	89 и более
	90 и более

	Подвижность в плечевых 
суставах
(вертикальная
плоскость), см
	5
	35 и более
	45 и более
	51 и более
	51 и более
	55 и более
	56 и более
	67 и более
	73 и более
	82 и более
	75 и более

	
	4
	29–34
	36–44
	42–50
	41–50
	44–54
	45–55
	52–66
	58–72
	64–81
	59–74

	
	3
	20–28
	24–35
	29–41
	28–40
	30–43
	31–44
	33–51
	37–57
	40–63
	38–58

	
	2
	14–19
	16–23
	19–28
	18–27
	19–29
	20–30
	18–32
	22–36
	22–39
	23–37

	
	1
	13 и менее
	15 и менее
	18 и менее
	17 и менее
	18 и менее
	19 и менее
	17 и менее
	21 и менее
	21 и менее
	22 и менее

	Сила тяги 
на суше лежа 
на груди
(середина гребка), кг
	5
	16,0 и более
	18,5 и более
	20,5 и более
	24,5 и более
	28,5 и более
	33,5 и более
	45,0 и более
	51,5 и более
	54,5 и более
	55,5 и более

	
	4
	14,0–15,5
	16,0–18,0
	17,5–20,0
	20,5–24,0
	23,5–28,0
	28,0–33,0
	38,0–44,5
	45,0–51,0
	48,0–54,0
	50,0–55,0

	
	3
	11,5–13,5
	13,0–15,5
	13,5–17,0
	14,5–20,0
	17,0–23,0
	20,5–27,5
	28,0–37,5
	36,0–44,5
	40,0–47,5
	42,0–49,5

	
	2
	9,5–11,0
	10,5–12,5
	11,0–13,0
	10,5–14,0
	12,0–16,5
	15,0–20,0
	21,0–27,5
	29,5–35,5
	33,5–39,5
	36,5–41,5

	
	1
	9,0 и менее
	10,0 и менее
	10,5 и менее
	10,0 и менее
	11,5 и менее
	14,5 и менее
	20,5 и менее
	29,0 и менее
	33,0 и менее
	36,0и менее

	Сила тяги на
суше лежа
на спине
(середина
гребка), кг
	5
	13,5 и более
	15,0 и более
	19,5 и более
	19,5 и более
	30,5 и более
	38,0 и более
	45,5 и более
	45,0 и более
	48,0 и более
	55,0 и более

	
	4
	11,5–13,0
	13,5–14,5
	18,0–19,0
	18,0–19,0
	25,0–30,0
	32,5–37,5
	38,5–45,0
	41,0–44,5
	43,0–47,5
	48,5–54,5

	
	3
	9,5–11,0
	11,0–13,0
	16,0–17,5
	16,0–17,5
	17,0–24,5
	25,5–32,0
	29,0–38,0
	35,5–40,5
	36,0–42,5
	39,0–48,0

	
	2
	8,0–9,0
	9,5–10,5
	14,5–15,5
	14,5–15,5
	11,5–16,5
	20,5–25,0
	22,0–28,5
	31,0–35,0
	31,0–35,5
	32,5–38,5

	
	1
	7,5 и менее
	9,0 и менее
	14,0 и менее
	14,0 и менее
	11,0 и менее
	20,0 и менее
	21,5 и менее
	30,5 и менее
	30,5 и менее
	32,0 и менее

	Относительная сила тяги на суше (кроль на груди, брасс, баттерфляй), усл. ед.
	5
	456 и более
	501 и более
	543 и более
	581 и более
	616 и более
	646 и более
	671 и более
	693 и более
	711 и более
	726 и более

	
	4
	387–455
	432–500
	474–542
	513–580
	547–615
	577–645
	603–670
	624–692
	642–710
	657–725

	
	3
	293–386
	338–431
	381–473
	419–512
	453–546
	483–576
	509–602
	531–623
	549–641
	564–656

	
	2
	225–292
	270–337
	312–380
	350–418
	385–452
	415–482
	440–508
	462–530
	480–548
	495–563

	
	1
	224 и менее
	269 и менее
	311 и менее
	349 и менее
	384 и менее
	414 и менее
	439 и менее
	461 и менее
	479 и менее
	494 и менее

	Относительная сила тяги на суше (кроль на спине), усл. ед.
	5
	572 и более
	588 и более
	604 и более
	620 и более
	635 и более
	650 и более
	665 и более
	679 и более
	692 и более
	705 и более

	
	4
	503–571
	519–587
	535–603
	551–619
	567–634
	582–649
	596–664
	610–678
	624–691
	636–704

	
	3
	409–502
	425–518
	442–534
	457–550
	473–566
	488–581
	503–595
	516–609
	530–623
	542–635

	
	2
	341–408
	357–424
	373–441
	389–456
	404–472
	419–487
	434–502
	448–515
	461–529
	474–541

	
	1
	340 и менее
	356 и менее
	372 и менее
	388 и менее
	403 и менее
	418 и менее
	433 и менее
	447 и менее
	460 и менее
	473 и менее


Продолжение таблицы П.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Сила тяги в воде (при  помощи рук, кроль на груди), кг
	5
	6,5 и более
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	16,0 и более
	19,0 и более
	21,0 и более
	23,5 и более
	25,0 и более

	
	4
	5,5–6,0
	6,0–6,5
	7,0–8,5
	9,0–10,5
	10,0–12,5
	13,0–15,5
	16,0–18,5
	18,5–20,5
	20,5–23,0
	22,0–24,5

	
	3
	4,5–5,0
	5,0–5,5
	5,5–6,5,
	7,0–8,5
	8,0–9,5
	9,0–12,5
	12,0–15,5
	14,5–18,0
	16,5–20,0
	18,0–21,5

	
	2
	3,5–4,0
	4,0–4,5
	4,5–5,0
	5,0–6,5
	5,5–7,5
	6,0–8,5
	9,0–11,5
	11,5–14,0
	13,5–16,0
	15,0–17,5

	
	1
	3,0 и менее
	3,5 и менее
	4,0 и менее
	4,5 и менее
	5,0 и менее
	5,5 и менее
	8,5 и менее
	11,0 и менее
	13,0 и менее
	14,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи ног, кроль на груди), кг
	5
	4,5 и более
	5,5 и более
	6,5 и более
	7,5 и более
	8,5 и более
	9,5 и более
	10,5 и более
	11,0 и более
	11,5 и более
	12,5 и более

	
	4
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,5–7,0
	7,5–8,0
	8,5–9,0
	9,0–10,0
	9,5–10,5
	10,0–11,0
	10,5–12,0

	
	3
	2,5–3,0
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,5–7,0
	7,0–8,0
	7,5–8,5
	8,0–9,0
	8,5–9,5
	8,5–10,0

	
	2
	1,5–2,0
	2,5–3,0
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,0–6,5
	6,0–7,0
	6,5–7,5
	7,0–8,0
	7,0–8,0

	
	1
	1,0 и менее
	2,0 и менее
	3,0и менее
	4,0 и менее
	5,0 и менее
	5,5 и менее
	5,5 и менее
	6,0 и менее
	6,5 и менее
	6,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, кроль на груди), кг
	5
	12,0 и более
	14,0 и более
	16,0и более
	18,0 и более
	20,0и более
	22,0 и более
	24,0 и более
	26,0 и более
	28,0 и более
	30,0 и более

	
	4
	10,5–11,5
	12,5–13,5
	14,0–15,5
	16,0–17,5
	18,0–19,5
	20,0–21,5
	22,0–23,5
	24,0–25,5
	26,0–27,5
	27,0–29,5

	
	3
	9,0–10,0
	11,0–12,0
	12,0–13,5
	14,0–15,5
	16,0–17,5
	18,0–19,5
	20,0–21,5
	22,0–23,5
	24,0–25,5
	24,0–26,5

	
	2
	7,5–8,5
	9,5–10,5
	10,0–11,5
	12,0–13,5
	14,0–15,5
	16,0–17,5
	18,0–19,5
	20,0–21,5
	21,0–23,5
	21,0–23,5

	
	1
	7,0 и менее
	9,0 и менее
	9,5 и менее
	11,5 и менее
	13,5 и менее
	15,5 и менее
	17,5 и менее
	19,5 и менее
	20,5 и менее
	20,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи рук, брасс), кг
	5
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	15,0 и более
	18,0 и более
	20,5 и более
	23,0 и более
	24,5 и более
	26,0 и более

	
	4
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	9,5–10,5
	11,5–12,5
	13,5–14,5
	16,5–17,5
	19,0–20,0
	21,5–22,5
	22,5–24,0
	24,0–25,5

	
	3
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	8,0–9,0
	10,0–11,0
	12,0–13,0
	15,0–16,0
	17,5–18,5
	20,5–21,0
	20,5–22,0
	22,0–23,5

	
	2
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	6,5–7,5
	8,5–9,5
	10,5–11,5
	13,5–14,5
	16,0–17,5
	19,0–20,0
	19,0–20,0
	20,0–21,5

	
	1
	3,5 и менее
	5,5, и менее
	6,0 и менее
	8,0 и менее
	10,0 и менее
	13,0 и менее
	15,5, и менее
	18,5 и менее
	18,5 и менее
	19,5 и менее

	Сила тяги в воде (на ногах, брасс), кг
	5
	6,0 и более
	8,0 и более
	10,0 и более
	12,0 и более
	14,5 и более
	17,0 и более
	19,5 и более
	21,0 и более
	22,5 и более
	24,0 и более

	
	4
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	8,5–9,5
	10,5–11,5
	13,0–14,0
	15,5–16,5
	18,0–19,0
	19,5–20,5
	20,5–22,0
	22,0–23,5

	
	3
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	7,0–8,0
	9,0–10,0
	11,5–12,5
	14,0–15,0
	16,5–17,5
	18,0–19,0
	18,5–20,0
	20,0–21,5

	
	2
	3,0–3,5
	5,0–5,5
	5,5–6,5
	7,5–8,5
	10,0–11,0
	12,5–13,5
	15,0–16,0
	16,5–17,5
	16,5–18,0
	18,0–19,5

	
	1
	2,5 и менее
	4,5 и менее
	5,0 и менее
	7,0 и менее
	9,5 и менее
	12,0 и менее
	14,5 и менее
	16,0 и менее
	16,0 и менее
	17,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, брасс), кг
	5
	10,0 и более
	12,0 и более
	15,0 и более
	18,0 и более
	21,5 и более
	24,0 и более
	26,0 и более
	28,0 и более
	30,5 и более
	32,5 и более

	
	4
	9,0–9,5
	11,0–11,5
	13,5–14,5
	16,0–17,5
	18,5–21,0
	22,0–23,5
	24,0–25,5
	26,0–27,5
	27,0–30,0
	29,0–32,0

	
	3
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	12,0–13,0
	14,0–15,5
	16,5–18,0
	20,0–21,5
	22,0–23,5
	24,0–25,5
	24,0–26,5
	25,0–28,5

	
	2
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	10,5–11,5
	12,0–13,5
	14,5–16,0
	18,0–19,5
	20,0–21,5
	21,0–23,5
	21,0–23,5
	21,5–24,5

	
	1
	6,5 и менее
	8,5 и менее
	10,0 и менее
	11,5 и менее
	14,0 и менее
	17,5 и менее
	19,5 и менее
	20,5 и менее
	20,5 и менее
	21,0 и менее

	Сила тяги в воде
(при помощи рук, баттерфляй), кг
	5
	7,0 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	13,0 и более
	16,0 и более
	18,0 и более
	19,0 и более
	22,5 и более
	24,5 и более
	26,5 и более

	
	4
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	10,0–10,5
	11,5–12,5
	14,0–15,5
	16,0–17,5
	17,0–18,5
	20,5–22,0
	22,5–24,0
	24,5–26,0

	
	3
	5,0–5,5
	7,0–7,5
	9,0–9,5
	10,0–11,0
	12,0–13,5
	14,0–15,5
	15,0–16,5
	18,5–20,0
	20,5–22,0
	22,5–24,0

	
	2
	4,0–4,5
	6,0–6,5
	8,0–8,5
	8,5–9,5
	10,0–11,5
	12,0–13,5
	13,0–14,5
	16,5–18,0
	18,5–20,0
	20,5–22,0

	
	1
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	7,5 и менее
	8,0 и менее
	9,5 и менее
	11,5 и менее
	12,5 и менее
	16,0 и менее
	18,0 и менее
	20,0 и менее


Продолжение таблицы П.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Сила тяги в воде (при помощи ног, баттерфляй), кг
	5
	5,5 и более
	6,0 и более
	6,5 и более
	7,0 и более
	7,5 и более
	10,5 и более
	14,0 и более
	15,0 и более
	16,0 и более
	18,5 и более

	
	4
	4,5–5,0
	5,0–5,5
	5,5–6,0
	6,0–6,5
	6,5–7,0
	8,5–10,0
	12,0–13,5
	13,0–14,5
	14,0–15,5
	16,0–18,0

	
	3
	3,5–4,0
	4,0–4,5
	4,5–5,0
	5,0–5,5
	5,5–6,0
	6,5–8,0
	10,0–11,5
	11,0–12,5
	12,0–13,5
	13,0–15,5

	
	2
	2,5–3,0
	3,0–3,5
	3,5–4,0
	4,0–4,5
	4,5–5,0
	4,5–6,0
	8,0–9,5
	9,0–10,5
	10,0–11,5
	11,0–12,5

	
	1
	2,0 и менее
	2,5 и менее
	3,0 и менее
	3,5 и менее
	4,0 и менее
	4,0 и менее
	7,5 и менее
	8,5 и менее
	9,5 и менее
	10,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, баттерфляй), кг
	5
	8,5 и более
	9,5 и более
	11,5 и более
	13,5 и более
	16,5 и более
	19,0 и более
	22,5 и более
	25,0 и более
	30,0 и более
	33,5 и более

	
	4
	7,0–8,0
	8,0–9,0
	10,5–11,0
	12,0–13,0
	15,0–16,0
	17,0–18,5
	20,5–22,0
	23,0–24,5
	27,5–29,5
	30,0–33,0

	
	3
	5,5–6,5
	7,0–7,5
	9,5–10,0
	10,5–11,5
	13,5–14,5
	15,0–16,5
	18,5–20,0
	21,0–22,5
	25,0–27,0
	27,0–29,5

	
	2
	4,0–5,0
	6,0–6,5
	8,5–9,0
	9,0–10,0
	12,0–13,0
	13,0–14,5
	16,5–180,
	19,0–20,5
	22,5–24,5
	24,0–26,5

	
	1
	3,5 и менее
	5,5 и менее
	8,0 и менее
	8,5 и менее
	11,5 и менее
	12,5 и менее
	16,0 и менее
	18,5 и менее
	22,0 и менее
	23,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи рук, кроль на спине), кг
	5
	6,0 и более
	7,5 и более
	9,0 и более
	11,0 и более
	14,0 и более
	16,0и более
	18,0 и более
	21,0 и более
	23,0 и более
	24,0 и более

	
	4
	5,0–5,5
	6,5–7,0
	8,0–8,5
	9,5–10,25
	12,5–13,5
	14,0–15,5
	16,0–17,5
	19,0–20,5
	21,0–22,5
	22,0–23,5

	
	3
	4,0–4,5
	5,5–6,0
	7,0–7,5
	8,0–9,0
	11,0–12,0
	12,0–13,5
	14,0–15,5
	17,0–18,5
	19,0–20,5
	20,0–21,5

	
	2
	3,0–3,5
	4,5–5,0
	6,0–6,5
	6,5–7,5
	9,5–10,5
	10,0–11,5
	12,0–13,5
	15,0–16,5
	17,0–18,5
	18,0–19,5

	
	1
	2,5 и менее
	4,0 и менее
	5,5 и менее
	6,0 и менее
	9,0 и менее
	9,5 и менее
	11,5 и менее
	14,5 и менее
	16,5 и менее
	17,5 и менее

	Сила тяги в воде (при помощи ног, кроль на спине), кг
	5
	4,5 и более
	5,5 и более
	6,5 и более
	7,5 и более
	8,5 и более
	9,5 и более
	10,5 и более
	11,0 и более
	11,5 и более
	12,5 и более

	
	4
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,5–7,0
	7,5–8,0
	8,5–9,0
	9,0–10,0
	9,5–10,5
	10,0–11,0
	10,5–12,0

	
	3
	2,5–3,0
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,5–7,0
	7,0–8,0
	7,5–8,5
	8,0–9,0
	8,5–9,5
	8,5–10,0

	
	2
	1,5–2,0
	2,5–3,0
	3,5–4,0
	4,5–5,0
	5,5–6,0
	6,0–6,5
	6,0–7,0
	6,5–7,5
	7,0–8,0
	7,0–8,0

	
	1
	1,0 и менее
	2,0 и менее
	3,0 и менее
	4,0 и менее
	5,0 и менее
	5,5 и менее
	5,5 и менее
	6,0 и менее
	6,5 и менее
	6,5 и менее

	Сила тяги в воде (в координации, кроль на спине), кг
	5
	8,0 и более
	9,5 и более
	13,0 и более
	16,0 и более
	19,0 и более
	21,5 и более
	23,0 и более
	25,5 и более
	28,5 и более
	30,5 и более

	
	4
	7,0–7,5
	8,5–9,0
	11,0–12,5
	14,0–15,5
	17,0–18,5
	19,5–21,0
	21,0–22,5
	23,5–25,0
	26,5–28,0
	28,5–30,0

	
	3
	6,0–6,5
	7,5–8,0
	9,0–10,5
	12,0–13,5
	15,0–16,5
	17,5–19,0
	19,0–20,5
	21,5–23,0
	24,5–26,0
	26,5–28,0

	
	2
	5,0–5,5
	6,5–7,0
	7,0–8,5
	10,0–11,5
	13,0–14,5
	15,5–17,0
	17,0–18,5
	19,5–21,0
	22,5–24,0
	24,5–26,0

	
	1
	4,5 и менее
	6,0 и менее
	6,5 и менее
	9,5 и менее
	12,5 и менее
	15,0 и менее
	16,5 и менее
	19,0 и менее
	22,0 и менее
	24,0 и менее

	КИСВ
(кроль на груди),
усл.ед.
	5
	520 и более
	543 и более
	565 и более
	585 и более
	605 и более
	622 и более
	639 и более
	654 и более
	667 и более
	679 и более

	
	4
	442–519
	465–542
	486–564
	507–584
	526–604
	544–621
	560–638
	575–653
	589–666
	601–678

	
	3
	334–441
	357–464
	379–485
	400–506
	419–525
	437–543
	453–559
	468–574
	481–588
	494–600

	
	2
	256–333
	279–356
	301–378
	321–399
	341–418
	358–436
	375–452
	390–467
	403–480
	415–493

	
	1
	255 и менее
	278 и менее
	300 и менее
	320 и менее
	340 и менее
	357 и менее
	374 и менее
	389 и менее
	402 и менее
	414 и менее

	КИСВ
(брасс),
 усл.ед.
	5
	620 и более
	623 и более
	627 и более
	631 и более
	636 и более
	641 и более
	647 и более
	654 и более
	662– и более
	671 и более

	
	4
	571–619
	574–622
	578–626
	582–630
	587–635
	592–640
	598–646
	605–653
	613–661
	622–670

	
	3
	504–570
	507–573
	511–577
	515–581
	520–586
	525–591
	531–597
	538–604
	546–612
	555–621

	
	2
	455–503
	458–506
	462–510
	466–514
	471–519
	476–524
	482–530
	489–537
	497–545
	506–554

	
	1
	454 и менее
	457 и менее
	461 и менее
	465 и менее
	470 и менее
	475 и менее
	481 и менее
	488 и менее
	496 и менее
	505 и менее


Продолжение таблицы П.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	КИСВ
(баттерфляй),
усл.ед.
	5
	560 и более
	587 и более
	610 и более
	629 и более
	644 и более
	656 и более
	666 и более
	673 и более
	678 и более
	683 и более

	
	4
	472–559
	499–586
	522–609
	54–628
	556–643
	568–655
	577–665
	585–672
	590–677
	594–682

	
	3
	351–471
	379–498
	402–521
	420–540
	435–555
	447–567
	457–576
	464–584
	470–589
	474–593

	
	2
	263–350
	290–378
	313–401
	332–419
	347–434
	359–446
	369–456
	376–463
	381–469
	386–473

	
	1
	262 и менее
	289 и менее
	312 и менее
	331 и менее
	346 и менее
	358 и менее
	368 и менее
	375 и менее
	380 и менее
	385 и менее

	КИСВ
(кроль на спине), 
усл.ед.
	5
	376 и более
	431 и более
	484 и более
	528 и более
	562 и более
	587 и более
	605 и более
	616 и более
	624 и более
	629 и более

	
	4
	297–375
	353–430
	405–483
	449–527
	484–561
	509–586
	526–604
	538–615
	545–623
	550–628

	
	3
	190–296
	246–352
	298–404
	342–448
	377–483
	402–508
	419–525
	431–537
	438–544
	443–549

	
	2
	112–189
	167–245
	220–287
	264–341
	298–376
	323–401
	341–418
	352–430
	360–337
	365–442

	
	1
	111 и менее
	166 и менее
	219 и менее
	263 и менее
	297 и менее
	322 и менее
	340 и менее
	351 и менее
	359 и менее
	364 и менее

	50 м со старта (брасс), с
	5
	47,67 и лучше
	45,10 и лучше
	41,81 и лучше
	38,32 и лучше
	35,27 и лучше
	33,04 и лучше
	31,60 и лучше
	30,74 и лучше
	30,26 и лучше
	30,00 и лучше

	
	4
	47,68–51,01
	45,11–48,07
	41,82–44,36
	38,33–40,45
	35,28–37,07
	33,05–34,61
	31,61–33,03
	30,75–32,10
	30,27–31,57
	30,01–31,29

	
	3
	51,02–56,40
	48,08–52,84
	44,37–48,38
	40,46–43,77
	37,08–39,84
	34,62–37,01
	33,04–35,21
	32,11–34,15
	31,58–33,56
	31,30–33,24

	
	2
	56,41–1.01,14
	52,85–56,97
	48,39–51,82
	43,78–46,56
	39,85–42,14
	37,02–38,99
	35,22–37,00
	34,16–35,83
	33,57–35,18
	33,25–34,83

	
	1
	1.01,15 и хуже
	56,98 и хуже
	51,83 и хуже
	46,57 и хуже
	42,15 и хуже
	39,00 и хуже
	37,01 и хуже
	35,84 и хуже
	35,19 и хуже
	34,84 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (брасс), с
	5
	58,65 и лучше
	56,40 и лучше
	52,94 и лучше
	48,53 и лучше
	44,10 и лучше
	40,60 и лучше
	38,33 и лучше
	37,04 и лучше
	36,35 и лучше
	36,00 и лучше

	
	4
	58,66–1.01,47
	56,41–59,01
	52,95–55,23
	48,54–50,44
	44,11–45,68
	40,61–41,94
	38,34–39,52
	37,05–38,14
	36,36–37,42
	36,01–37,05

	
	3
	1.01,48–1.05,81
	59,02–1.03,00
	55,24–58,71
	50,45–53,33
	45,69–48,03
	41,95–43,91
	39,53–41,27
	38,15–39,77
	37,43–38,98
	37,06–38,58

	
	2
	1.05,82–1.09,39
	1.03,01–1.06,27
	58,72–1.01,54
	53,34–55,65
	48,04–49,91
	43,92–45,48
	41,28–42,65
	39,78–41,05
	38,99–40,21
	38,59–39,78

	
	1
	1.09,40 и хуже
	1.06,28 и хуже
	1.01,55 и хуже
	55,66 и хуже
	49,92 и хуже
	45,49 и хуже
	42,66 и хуже
	41,06 и хуже
	40,22 и хуже
	38,79 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (брасс), с
	5
	51,61 и лучше
	49,09 и лучше
	45,99 и лучше
	42,74 и лучше
	39,87 и лучше
	37,69 и лучше
	36,20 и лучше
	35,27 и лучше
	34,72 и лучше
	34,40 и лучше

	
	4
	51,62–54,95
	49,10–52,09
	46,00–48,61
	42,75–45,00
	39,88–41,83
	37,70–39,43
	36,21–37,81
	35,28–36,80
	34,73–36,20
	34,41–35,85

	
	3
	54,96–1.00,27
	52,10–56,86
	48,62–52,74
	45,01–48,51
	41,84–44,85
	39,44–42,10
	37,82–40,26
	36,81–39,11
	36,21–38,44
	35,86–38,04

	
	2
	1.00,28–1.04,87
	56,87–1.00,93
	52,75–56,22
	48,52–51,45
	44,86–47,35
	42,11–44,30
	40,27–42,26
	39,12–41,00
	38,45–40,26
	38,05–39,83

	
	1
	1.04,88 и хуже
	1.00,94 и хуже
	56,23 и хуже
	51,46 и хуже
	47,36 и хуже
	44,31 и хуже
	42,27 и хуже
	41,01 и хуже
	40,27 и хуже
	39,84 и хуже

	50 м со старта (баттерфляй), с
	5
	34,56 и лучше
	33,18 и лучше
	31,84 и лучше
	30,29 и лучше
	29,11 и лучше
	28,30 и лучше
	27,29 и лучше
	27,11 и лучше
	26,76 и лучше
	25,62 и лучше

	
	4
	34,57–35,62
	33,19–33,84
	31,85–32,51
	30,30–31,11
	29,12–29,78
	28,31–29,44
	27,30–27,92
	27,12–27,89
	26,77–27,35
	25,63–26,16

	
	3
	35,63–36,32
	33,85–34,56
	32,52–33,67
	31,12–31,72
	29,79–30,67
	29,45–30,51
	27,93–28,88
	27,90–28,70
	27,36–28,22
	26,17–26,94

	
	2
	36,33–37,11
	34,57–35,72
	33,68–34,80
	31,73–32,21
	30,68–31,24
	30,52–31,14
	28,89–29,92
	28,71–29,68
	28,23–28,88
	26,95–27,55

	
	1
	37,12 и хуже
	35,73 и хуже
	34,81 и хуже
	32,22 и хуже
	31,25 и хуже
	31,15 и хуже
	29,93 и хуже
	29,69 и хуже
	28,89 и хуже
	27,56 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с
(баттерфляй), с
	5
	44,34 и лучше
	41,94 и лучше
	39,86 и лучше
	38,25 и лучше
	37,11 и лучше
	35,97 и лучше
	35,09 и лучше
	34,11 и лучше
	33,09 и лучше
	32,07 и лучше

	
	4
	44,35–45,87
	41,95–43,08
	39,87–40,94
	38,26–39,31
	37,12–38,13
	35,98–36,86
	35,10–35,97
	34,12–34,92
	33,10–33,80
	32,08–32,86

	
	3
	45,88–47,11
	43,09–44,22
	40,95–42,11
	39,32–40,41
	38,14–39,16
	36,87–37,77
	35,98–36,71
	34,93–35,76
	33,81–34,56
	32,87–33,51

	
	2
	47,12–48,94
	44,23–45,68
	42,12–43,34
	40,42–41,54
	39,17–40,19
	37,78–38,69
	36,72–37,62
	35,77–36,62
	34,57–35,38
	33,52–34,28

	
	1
	48,95 и хуже
	45,69 и хуже
	43,35 и хуже
	41,55 и хуже
	40,20 и хуже
	38,70 и хуже
	37,63 и хуже
	36,63 и хуже
	37,39 и хуже
	34,29 и хуже


Продолжение таблицы П.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (баттерфляй), с
	5
	38,18 и лучше
	36,84 и лучше
	35,11 и лучше
	33,57 и лучше
	32,68 и лучше
	31,96 и лучше
	31,22 и лучше
	30,02 и лучше
	29,54 и лучше
	29,11 и лучше

	
	4
	38,19–40,11
	36,85–38,42
	35,12–36,48
	33,58–34,71
	32,69–33,42
	31,97–32,84
	31,23–32,02
	30,03–30,76
	29,55–30,47
	29,12–29,87

	
	3
	40,12–41,64
	38,43–39,96
	36,49–37,91
	34,72–35,96
	33,43–34,39
	32,85–33,68
	32,03–32,87
	30,77–31,48
	30,48–31,14
	29,88–30,51

	
	2
	41,65–43,41
	39,97–41,64
	37,92–39,28
	35,97–37,16
	34,40–35,39
	33,69–34,71
	32,88–33,71
	31,49–32,16
	31,15–31,84
	30,52–31,22

	
	1
	43,42 и хуже
	41,65 и хуже
	39,29 и хуже
	37,17 и хуже
	35,40 и хуже
	37,72 и хуже
	33,72 и хуже
	32,17 и хуже
	31,85 и хуже
	31,83 и хуже

	50 м со старта (кроль на спине), с
	5
	38,82 и лучше
	37,81 и лучше
	36,44 и лучше
	34,76 и лучше
	32,95 и лучше
	31,23 и лучше
	29,78 и лучше
	26,69 и лучше
	27,94 и лучше
	27,44 и лучше

	
	4
	38,83–40,68
	37,82–39,57
	36,45–38,07
	34,77–36,24
	32,96–34,28
	31,24–32,42
	29,79–30,86
	28,70–29,70
	27,95–28,89
	27,45–28,36

	
	3
	40,69–43,52
	39,58–42,25
	38,08–40,55
	36,25–38,49
	34,29–36,28
	32,43–34,20
	30,87–32,47
	29,71–31,19
	28,90–30,29
	28,37–29,71

	
	2
	43,53–45,87
	42,26–44,46
	40,56–42,58
	38,50–40,31
	36,29–37,89
	34,21–35,63
	32,48–33,76
	31,20–32,37
	30,30–31,41
	29,72–30,79

	
	1
	45,88 и хуже
	44,47 и хуже
	42,59 и хуже
	40,32 и хуже
	37,90 и хуже
	35,64 и хуже
	33,77 и хуже
	32,38 и хуже
	31,42 и хуже
	30,80 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на спине), с
	5
	47,87 и лучше
	46,46 и лучше
	44,45 и лучше
	41,92 и лучше
	37,20 и лучше
	36,74 и лучше
	34,83 и лучше
	33,51 и лучше
	32,67и лучше
	32,17 и лучше

	
	4
	47,88–50,73
	46,47–49,15
	44,46–46,90
	41,93–44,09
	39,21–41,10
	36,75–38,40
	34,84–36,31
	33,52–34,88
	32,68–33,98
	32,18–33,44

	
	3
	50,74–55,23
	49,16–53,36
	46,91–50,72
	44,10–47,46
	41,11–44,01
	38,41–40,93
	36,32–38,57
	34,89–36,95
	33,99–35,94
	33,45–35,33

	
	2
	55,24–59,07
	53,37–6,94
	50,73–53,94
	47,47–50,26
	44,02–46,41
	40,94–43,00
	38,58–40,40
	36,96–38,63
	35,95–37,53
	35,34–36,87

	
	1
	59,08 и хуже
	56,95 и хуже
	53,95 и хуже
	50,27 и хуже
	46,42 и хуже
	43,01 и хуже
	40,41 и хуже
	38,64 и хуже
	37,54 и хуже
	36,88 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на спине), с
	5
	42,56 и лучше
	41,22 и лучше
	39,57 и лучше
	37,74 и лучше
	35,90 и лучше
	34,24 и лучше
	32,88 и лучше
	31,86 и лучше
	31,13 и лучше
	30,63 и лучше

	
	4
	42,57–44,80
	41,23–43,32
	39,58–41,51
	37,75–39,49
	35,91–37,48
	34,25–35,67
	32,89–34,20
	31,87–33,10
	31,14–32,31
	30,64–31,78

	
	3
	44,81–48,28
	43,33–46,56
	41,52–44,47
	39,50–42,17
	37,49–39,88
	35,68–37,84
	34,21–36,19
	33,11–34,96
	32,32–34,08
	31,79–33,49

	
	2
	48,29–51,19
	46,57–49,26
	44,48–46,93
	42,18–44,37
	39,89–41,84
	37,85–39,61
	36,20–37,80
	34,97–36,45
	34,09–35,50
	33,50–34,86

	
	1
	51,20 и хуже
	49,27 и хуже
	46,94 и хуже
	44,38 и хуже
	41,84 и хуже
	39,62 и хуже
	37,81 и хуже
	36,46 и хуже
	35,51 и хуже
	34,87 и хуже

	50 м со старта (кроль на груди), с
	5
	38,86   и лучше
	35,48   и лучше
	32,47 и лучше
	29,96 и лучше
	27,99 и лучше
	26,50 и лучше
	25,42 и лучше
	24,66 и лучше
	24,12 и лучше
	23,76 и лучше

	
	4
	38,87–41,93
	35,49–38,02
	32,48–34,58
	29,97–31,35
	28,00–29,54
	26,51–27,89
	25,43–26,70
	24,67–25,86
	24,13–25,27
	23,77–24,87

	
	3
	41,94–46,99
	38,03–42,14
	34,59–37,96
	31,36–34,57
	29,55–31,97
	27,90–30,05
	26,71–28,67
	25,87–27,70
	25,28–27,03
	24,88–26,57

	
	2
	47,00–51,55
	42,15–45,77
	37,97–40,88
	34,58–36,98
	31,98–34,02
	30,06–31,85
	28,68–30,30
	27,71–29,22
	27,04–28,48
	26,58–27,97

	
	1
	51,56 и хуже
	45,78 и хуже
	40,89 и хуже
	36,99 и хуже
	34,03 и хуже
	31,86 и хуже
	30,31 и хуже
	29,23 и хуже
	28,49 и хуже
	27,98 и хуже

	10–40(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на груди), с
	5
	48,09 и лучше
	44,98 и лучше
	41,50 и лучше
	38,11 и лучше
	35,23 и лучше
	33,06 и лучше
	31,56 и лучше
	30,59 и лучше
	29,99 и лучше
	29,62 и лучше

	
	4
	48,10–51,48
	44,99–47,94
	41,51–44,00
	38,12–40,21
	35,24–37,02
	33,07–34,63
	31,57–32,99
	30,60–31,93
	30,00–31,28
	29,63–30,88

	
	3
	51,49–56,99
	47,95–52,68
	44,01–47,96
	40,22–43,49
	37,03–39,78
	34,64–37,04
	33,00–35,17
	31,94–33,97
	31,29–33,22
	30,89–32,78

	
	2
	57,00–1.01,82
	52,69–56,78
	47,97–51,34
	43,50–46,25
	39,79–42,08
	37,05–39,02
	35,18–36,95
	33,98–35,63
	33,23–34,81
	32,79–34,32

	
	1
	1.01,83 и хуже
	56,79 и хуже
	51,35 и хуже
	46,26 и хуже
	42,09 и хуже
	39,03 и хуже
	36,96 и хуже
	35,64 и хуже
	34,82 и хуже
	34,33 и хуже

	2–4(50 м с толчка с отдыхом 10 с (кроль на груди), с
	5
	41,30 и лучше
	39,14 и лучше
	36,84 и лучше
	34,61 и лучше
	32,62 и лучше
	30,98 и лучше
	29,71 и лучше
	28,78 и лучше
	28,13 и лучше
	27,68 и лучше

	
	4
	41,31–43,78
	39,15–41,36
	36,84–38,81
	34,62–36,33
	32,63–34,14
	30,99–32,35
	29,72–30,97
	28,79–29,97
	28,14–29,26
	27,69–28,77

	
	3
	43,79–47,70
	41,37–44,84
	38,82–41,85
	36,34–38,99
	34,15–36,48
	32,36–34,44
	30,98–32,88
	29,98–31,75
	29,27–30,96
	28,78–30,42

	
	2
	47,71–51,04
	44,85–47,78
	41,86–44,40
	39,00–41,19
	36,49–38,40
	34,45–36,15
	32,89–34,44
	31,76–33,20
	30,97–32,33
	30,43–31,74

	
	1
	51,05 и хуже
	47,79 и хуже
	44,41 и хуже
	41,20 и хуже
	38,41 и хуже
	36,16 и хуже
	34,45 и хуже
	33,21 и хуже
	32,34 и хуже
	31,75 и хуже


Продолжение таблицы П.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Относительная сила тяги в воде (кроль на груди), усл. ед.
	5
	154 и лучше
	175 и лучше
	203 и лучше
	288 и лучше
	317 и лучше
	343 и лучше
	368 и лучше
	390 и лучше
	410 и лучше
	428 и лучше

	
	4
	133–153
	155–174
	183–202
	239–287
	268–316
	295–342
	319–367
	342–289
	362–409
	380–427

	
	3
	106–132
	127–154
	155–182
	172–238
	201–267
	227–294
	252–318
	274–341
	294–361
	312–379

	
	2
	85–105
	107–126
	135–154
	143–171
	152–200
	179–226
	203–251
	226–273
	246–293
	264–311

	
	1
	84 и хуже
	106 и хуже
	134 и хуже
	142 и хуже
	151и хуже
	178 и хуже
	202 и хуже
	225 и хуже
	245 и хуже
	263 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (брасс), усл. ед.
	5
	149 и лучше
	166 и лучше
	189 и лучше
	244 и лучше
	307 и лучше
	356 и лучше
	393 и лучше
	399 и лучше
	423 и лучше
	448 и лучше

	
	4
	146–148
	163–165
	186–188
	241–243
	270–306
	316–355
	349–392
	374–398
	387–422
	411–447

	
	3
	141–145
	159–162
	182–185
	237–240
	218–269
	261–315
	287–348
	340–373
	338–386
	360–410

	
	2
	138–140
	156–158
	179–181
	234–236
	181–217
	221–260
	243–286
	316–339
	301–337
	323–359

	
	1
	137 и хуже
	155 и хуже
	178 и хуже
	233 и хуже
	180 и хуже
	220 и хуже
	242 и хуже
	 315 и хуже
	300 и хуже
	322 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (баттерфляй), усл. ед.
	5
	196 и лучше
	204 и лучше
	215 и лучше
	230 и лучше
	222 и лучше
	289 и лучше
	324 и лучше
	357 и лучше
	372 и лучше
	407 и лучше

	
	4
	191–195
	199–203
	210–214
	224–229
	216–221
	285–288
	315–323
	331–356
	344–371
	377–406

	
	3
	183–190
	191–198
	202–209
	217–223
	208–215
	279–284
	302–314
	296–330
	307–343
	336–376

	
	2
	177–182
	185–190
	196–201
	211–216
	203–207
	275–278
	292–301
	270–295
	280–306
	307–335

	
	1
	176 и хуже
	184 и хуже
	195 и хуже
	210 и хуже
	202 и хуже
	274 и хуже
	291 и хуже
	269 и хуже
	279 и хуже
	306 и хуже

	Относительная сила тяги в воде (кроль на спине), усл. ед.
	5
	151 и лучше
	157 и лучше
	170 и лучше
	191 и лучше
	220 и лучше
	280 и лучше
	311 и лучше
	340 и лучше
	341 и лучше
	357 и лучше

	
	4
	136–150
	143–156
	155–169
	177–190
	206–219
	246–279
	274–310
	308–339
	313–340
	319–356

	
	3
	116–135
	123–142
	136–154
	157–176
	186–205
	201–245
	225–273
	265–307
	273–312
	267–318

	
	2
	102–115
	109–122
	121–135
	143–156
	171–185
	167–200
	189–224
	233–264
	244–272
	228–266

	
	1
	101 и хуже
	108 и хуже
	120 и хуже
	142 и хуже
	170 и хуже
	166 и хуже
	188 и хуже
	232 и хуже
	243 и хуже
	227 и хуже

	Коэффициент координации
	5
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85
	70–85


ПРИЛОЖЕНИЕ 2
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	у –– утренняя тренировка
	ОВ –– общая выносливость

	СН –– средняя нагрузка
	в –– вечерняя тренировка
	СВ –– специальная выносливость

	БН –– большая нагрузка
	
	С –– скоростно-силовые качества


Рисунок П.2.1 –– Схема построения МКЦ на I этапе подготовительного периода (начало периода)
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	С –– скоростно-силовые качества


Рисунок П.2.2 –– Схема построения МКЦ на I этапе подготовительного периода (окончание периода)
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Рисунок П.2.3 –– Схема построения МКЦ на II этапе подготовительного периода (начало периода)
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Рисунок П.2.4 –– Схема построения МКЦ на II этапе подготовительного периода (середина периода)
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Рисунок П.2.5 –– Схема построения МКЦ на II этапе подготовительного периода (окончание периода)
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Рисунок П.2.6 –– Схема построения МКЦ в соревновательном периоде (начало периода)
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Рисунок П.2.7 –– Схема построения МКЦ в соревновательном периоде (середина периода)
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Примечания:

	МН –– малая нагрузка
	у –– утренняя тренировка
	ОВ –– общая выносливость

	СН –– средняя нагрузка
	в –– вечерняя тренировка
	СВ –– специальная выносливость

	БН –– большая нагрузка
	
	С –– скоростно-силовые качества


Рисунок П.2.8 –– Схема построения МКЦ в соревновательном периоде (окончание периода)
ПРИЛОЖЕНИЕ 3
ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА

ЛИЧНАЯ КАРТОЧКА

	1. Фамилия, имя, отчество
	

	2. Год, месяц и число рождения
	

	3. Школа, класс
	

	4. Домашний адрес
	
	тел.
	

	5. Фамилия, имя, отчество, место работы, должность:
	

	отец
	
	
	

	
	
	тел.
	

	мать
	
	
	

	
	
	тел.
	

	6. Спортивный разряд
	

	7. Зачислен в ДЮСШ
	
	гр. №
	
	тренер
	

	8. Дата и причина выбытия из школы
	


ЗАЯВЛЕНИЕ

	Прошу принять меня в детско-юношескую школу
	


	Подпись
	
	
	


	Учащемуся
	
	рекомендую заниматься 


	плаванием в детско-юношеской спортивной школе
	


	
	Учитель физкультуры
	


	По состоянию здоровья к занятиям в спортивной школе уч-ся
	

	


«_____»________________г.




Врач_________________________

Заниматься в детско-юношеской спортивной школе разрешаю:

Подпись родителей                 ____________________

Подпись кл. руководителя

общеобразовательной школы ____________________

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТА СПОРТСМЕНА

Фамилия, имя, отчество_____________________________________Дата, год рождения________________Вид спорта____________________________

Год, месяц начала занятий спортом___________________________________________________________________________________________

	Группы
	Год 

обучения
	Дата

обследования
	Физическое развитие
	Заключение врача

	
	
	
	Рост
	Вес
	Динамометрия
	ЖЕЛ
	МПК
	

	
	
	
	
	
	
	
	л/мин
	мл/мин/кг
	

	Исходные данные
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Начальной подготовки
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 1-го
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 3-х
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивного 

совершенствования
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 2-х
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высшего спортивного
мастерства
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	НК
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Результаты тестирования

	
	Тесты по ОФП
	Тесты по СФП

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Начальной подготовки
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 1-го
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 3-х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивного

 совершенствования
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	св. 2-х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высшего спортивного
мастерства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	НК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Утверждаю

Директор ______________

«____»_____________200___г.

М.П.

ПРОТОКОЛ

приема контрольных нормативов (тестирования) по общей и специальной физической подготовленности учащихся

	

	(наименование ДЮСШ, СДЮШОР)

	Отделение
	
	Учебная группа
	

	
	(вид спорта)
	
	(наименование, пол)

	Год обучения
	
	Тренер
	

	
	
	(лет)
	
	(Ф.И.О.)

	Дата
	
	
	
	


	Ф.И.О.
	Пол
	Дата

 рождения
	Квалификация
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка
	Тест
	Оценка

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	«__»
	
	200__г.
	Члены судейской коллегии
	
	/
	
	/
	приемной комиссии
	
	/
	
	/

	
	
	(Подпись)
	(Ф.И.О.)
	
	(Подпись)
	(Ф.И.О.)

	
	
	
	/
	
	/
	
	
	/
	
	/

	
	
	(Подпись)
	(Ф.И.О.)
	
	(Подпись)
	(Ф.И.О.)


СВЕДЕНИЯ

Об учащихся ДЮСШ_____________________________ на _____________ учебный год

Группа №____________ Возраст______________ Вид спорта____________________

	№
	Фамилия, имя
	Школа, класс
	Год и месяц
рождения
	Дата поступления
 в ДЮСШ
	Домашний адрес
	Разряд
	Примечание

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	




Тренер ___________________________

ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА

	
	место занятий
	

	(группа)
	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ

	учебно-тренировочного занятия
	


	«______»_______________200___ г.
	Инвентарь, оборудование

	Кол-во занимающихся
	
	чел.
	

	
	
	
	

	Продолжительность занятия
	
	мин
	

	
	

	Цель занятия
	


	Задачи занятия
	

	
	

	
	


	Части
занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
упражнений
	Организационно-
методические
указания

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Тренер ____________________________________

ПРИМЕРНАЯ ФОРМА СПОРТИВНОГО ДНЕВНИКА СПОРТСМЕНА

	Дата
тренировки
	Содержание
тренировки*
	Объем выполненной работы
по зонам интенсивности
	Самочувствие
	Сон

	
	
	V
	IV
	III
	II
	I
	общий объем
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Примечание: * — длина отрезков; их количество; интенсивность; время отдыха; время проплывания; величина отягощения и т.д.


ПРИМЕРНАЯ ФОРМА ГОДОВОГО ОТЧЕТА СПОРТСМЕНА

	Содержание
	Месяцы
	Всего
за год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	Периоды подготовки
	

	
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	ОФП, час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры, час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Объем циклической работы
(бег, ходьба, велокросс, гребля)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Объем плавания, км:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– V зона
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– IV зона
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– III зона
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– II зона
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– I зона
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– общий объем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка, час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные старты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Углубленное медицинское
обследование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ЛИТЕРАТУРА
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