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1. АННОТАЦИЯ

Государственный образовательный стандарт высшего профессионального образования по специальности 032102.65 (022500) Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура)  от 02.06.00 г. (далее ГОС ВПО) устанавливает обязательный минимум содержания дисциплины ГСЭ.Ф.02 
«Физическая  культура» (плавание): 
Комплекс средств и методов в системе физического воспитания в образовательных учреждениях различных типов, физкультурно-спортивных и оздоровительных объединениях для различных категорий населения, в спортивно-оздоровительном туризме. Методика обучения двигательным действиям и развития физических качеств.
Цель УМКД – обеспечение выполнения требований ГОС ВПО к подготовке специалиста, повышение эффективности управления учебным процессом и самостоятельной работой студентов по освоению дисциплины «Физическая культура».

Задачи УМКД:

· определить содержание, объем и последовательность изучения разделов дисциплины;

· установить требования к уровню освоения содержания дисциплины;

· обеспечить преемственность в преподавании дисциплин;

· определить содержание и объем самостоятельной работы студентов,

· установить формы и средства контроля текущих, промежуточных и итоговой аттестаций по дисциплине;

· методическое и информационное сопровождение образовательного процесса по дисциплине.

Учебно-методический комплекс дисциплины «Физическая культура» (плавание) (далее УМКД) составлен на основании Положения «Об Учебно-методическом комплексе дисциплины» ТГПУ от 06.11.2008 г., в соответствии с установленными едиными требованиями к содержанию и оформлению УМКД, реализуемых в университете по очной, очно-заочной (вечерней) и заочной формах обучения.

Нормативные документы, требования которых учитывались при разработке УМК дисциплины:

- ГОС ВПО по специальности 022500 Физическая культура 
-   Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования:

· «Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования», рекомендованные Министерством образования Российской Федерации (2001г.) – электронный вариант;

· Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования. – М., 2004.

- Оценочные и диагностические средства для итоговой аттестации выпускников вузов по педагогическим специальностям (рекомендованы Министерством образования РФ, 2003 г.).
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ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

ГСЭ.Ф.02

"Физическая культура"

1.   Цели и задачи дисциплины.
Целью дисциплины является:       
-  вооружить студентов, избравших для спортивного совершенствования один из видов спорта, культивируемых на ФФКиС с комплексом средств и методов, используемых в образовательных учреждениях различных типов, для различных категорий населения;
-  дальнейшее усиление профессиональной  подготовки  с целью освоения средств и методов, используемых в видах спорта для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями.
-   повысить уровень практической подготовленности студента для работы в качестве тренера спортивной секции для лиц с ограниченными возможностями и судьи специальных соревнований для инвалидов.
Задачи
- развитие двигательных и психологических способностей необходимых для успешно​го овладения упражнениями повышенной сложности в избранном виде спорта;
-  формирование организаторских и профессиональных навыков и умений необходи​мых тренеру по избранному виду спорта.
-  раскрыть технологию труда тренера по инвалидному спорту:
-  совершенствование профессиональных умений в физкультурно-спортивной деятель​ности на модели избранного вида спорта;
-    освоение технико-тактического арсенала в избранной спортивно-педагогической дисциплине и уровень физической подготовленности;
повышение уровня спортивных достижений.
-ознакомить с программами  спортивных секций, организацией учебно-тренировочного процесса, проведением соревнова​ния для лиц с ограниченными возможностями и инвалидов.
2.Требования к уровню освоения дисциплины
Студент должен знать:                         
-эстетические, нравственные и духовные ценности физической культуры и спорта,
освоение которых происходит в процессе тренировочной деятельности;
-методику  оздоровительных физкультурно-спортивных занятий с различными
группами населения на базе избранного вида спорта;
-роль избранного вида спорта в обеспечении здоровья нации;
-возрастно-половых закономерности развития физических качеств и формирова​ние двигательных навыков при занятиях избранным видом спорта;
-методику контроля при проведении учебно-тренировочных занятий;
основы   информационно-технического   обеспечения   преподавания   избранной
спортивной дисциплины.
- -анатомо-физиологические, гигиенические и  психолого-педагогические основы
физического воспитания и спорта;
-методику физкультурно-спортивных занятий с различными группами населения;
-методы   и   организацию   комплексного   контроля   при   проведении   учебно-тренировочных занятий со спортсменами различной квалификации;
-технологии обучения технике и тактике.
Студент должен уметь:                          
-использовать технологию обучения различных категорий людей двигательным действиям, развития физических качеств в процессе тренировочной деятельности;
-формулировать конкретные задачи в занятиях избранным видом, в подготовке спортсменов различного возраста и квалификации;
-применять средства и методы формирования здорового стиля жизни;
-обеспечивать безопасность при проведении учебно-тренировочных занятий;
-организовать и провести соревнования и массовые спортивные праздники в шко​ле и оздоровительном лагере для лиц с ограниченными возможностями;
-определять причины ошибок, возникающих в процессе обучения и находить ме​тодику их устранения;
-планировать и проводить основные виды физкультурно-оздоровительных занятий спортивной направленности детьми дошкольного и школьного возраста, взрослыми людьми с учетом санитарно-гигиенических, климатических, региональных, национальных условий и традиций, состояния здоровья и физических возможностей;
-планировать и проводить мероприятия по профилактике спортивного травматизма и оказывать первую медицинскую помощь; организовать и провести соревнования для детей, подростков и взрослых.
-организовать и провести соревнования для спортсменов массовых разрядов, участвовать в обслуживании и судействе спортсменов высших разрядов; осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма спортсмена в процессе тренировочных занятий с использованием инструментальных методов;
-организовать и провести научно-исследовательскую и методическую работу по проблемам физического воспитания, оздоровительной физической культуры и спортивной тренировки на модели избранного вида спорта; применять методы врачебно-педагогического контроля в конкретных ситуациях профессиональной деятельности

3-   Объем дисциплины и вида учебной работы
	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестры

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Общая трудоемкость дисциплины
	408
	72
	80
	72
	80
	36
	30
	36
	30

	Аудиторные занятия
	408
	72
	80
	72
	80
	36
	30
	36
	30

	Лекции
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (113)
	408
	72
	80
	72
	80
	36
	30
	36
	30

	Семинары (С)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лабораторные работы (ЛР)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	И (или) другие виды аудиторных занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Курсовой проект (работа)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Расчетно-графические работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Реферат
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	И другие виды самостоятельной ра​боты
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вид итогового контроля
	Зач..экз
	зач
	зач.
	зач
	зач.
	зач
	зач.
	зач
	экз


4. Содержание дисциплины
4.1. Разделы дисциплины и виды занятий:
	Разделы дисциплины
	Часы
	Семестры

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.Спортивное совершенствование в системе профессионального физ​культурного образования. Цели, за​дачи, содержание, организации.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	

	2.3нания, умения, навыки в избран​ном виде спорта применительно к 

профессиональной деятельности специалиста по адаптивной физической культуре
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3.Классификация и характеристика физических упражнений, классифи​кация и терминология в избранном виде спорта.
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	

	4.Предупреждение травматизма на занятиях избранным видом спорта.
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5 Деятельность педагога по адаптивной физиче​ской культуре, тренера по виду спорта, основные составляющие их профессионализма.
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	


	.6.Спорт и его роль в обществе, функции, типы и виды спорта. Спорт в системе физкультурного образования: общего и профессио​нального.
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	

	7.Соревнования и соревновательная деятельность в спорте, система со​ревнований, классификация сорев​нований ( на материале избранного вида спорта).
	4
	
	2
	2
	
	
	
	
	

	8.Тренировка и тренировочная дея​тельность, связь с соревновательной деятельностью. Тренировочные средства в решении задач физиче​ского воспитания.
	8
	
	
	
	
	4
	4
	
	

	9.Спортивная техника. Классифи​кация техники. Технология обуче​ния спортивной технике.
	12
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	
	
	

	10.Практические  занятия:   физиче​ская подготовка, техническая под​готовка,    тактическая    подготовка, интегральная    подготовка,    совер​шенствование навыков, соревнова​ния. 
	370
	62
	74
	68
	76
	30
	34
	
	

	Всего часов
	408
	72
	80
	72
	80
	36
	30
	36
	30


4.2. Содержание разделов дисциплины по семестрам:
1-й курс, 1 семестр
Теоретические занятия
Спортивное совершенствование в системе профессионального физкультурного образования. Цели, задачи, содержание, организация.
Характеристика профессионального физкультурного образования, направленность на формирование педагога по физической культуре, тренера по плаванию. Структура дисцип​лины КСС (ГСЭ.Ф.02-«Физическая культура»), содержание и организация работы, требования к студентам. Интегрирующая роль КСС в формировании профессиональной готовности будущего педагога по физической культуре, тренера по виду спорта. Характеристика видов занятий, зачетных и экзаменационных требований, самостоя​тельной работы студентов. Связь КСС с теорией и методикой физического воспитания и спорта, дисциплинами спортивно-педагогического, медико-биологического и психолого-педагогических циклов.
Знания, умения и навыки в плавании применительно к профессио​нальной деятельности тренера.  Плавание в системе физического воспита​ния.
Знания, умения и навыки в избранном виде спорта и их место в структуре деятельности педагoгa no физической культуре. Плавание  в системе физического воспитания: уро​ки в школах, вузах и др. учебных заведениях, массовые формы физкультурно-оздоровительной работы, подготовка спортивных резервов, спорт высших достижений,
Классификация и характеристика физических упражнений в плавании. Основные понятия и терминология

 Основные понятия и термины в плавании применительно тренировочной и сорев​новательной деятельности. Классификация техники плавания. Классификация средств и методов обучения и тренировки. Соревновательная деятельность и система соревнований

Предупреждение травматизма на занятиях плаванием.
Мероприятия по предупреждению травматизма - одно из условий успешного проведе​ния учебно-тренировочного процесса и проводятся на каждом занятии.
Требования к функциональному состоянию организма спортсмена. Причины возник​новения травм: нарушение основных принципов и методов обучения, спортивной тренировки и правил организации занятий, недостаточный медицинский контроль за физическим состоя​нием организма занимающихся, нарушение санитарно-гигиенических условий, плохое состояние мест занятий, несоответствие формы одежды и обуви, отсутствие дисциплины и недостатки в воспитательной работе, нарушение правил техники безопасности.
Правила оказания первой помощи при травмах
Деятельность педагога по физической культуре, тренера по виду спорта, основ​ные составляющие их профессионализма.
Педагог по физической культуре, тренер по плаванию как профессии педагогиче​ского профиля, факторы, обуславливающие эффективность их работы. Сферы приложения труда педагога и тренера. Требования к профессиональной деятельности педагога и тренера. Соответствие человека требованиям этой профессии. Понятие профессионализма в сфере фи​зического воспитания и спорта и вред непрофессионализма. Использование закономерностей акмеологии.
Практические занятия
Физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, выносливости, ловкости, гибкости. Упражнения для развития специальных физических качеств, которые оп​ределяются спецификой плавания. Изучение упражнений по общей физической (ОФП) и специальной физической подго​товке (СФП). Знакомство с приемами обучения этим упражнениям. Связь применяемых уп​ражнений с техникой и тактикой плавания. Методы развития физических качеств с учетом специфики вида спорта. Дозировка упражнений, ее влияние на величину нагрузки в одном тренировочном занятии, малом цикле.
Учебная практика: команды и распоряжения, объяснение упражнений, определение ошибок при выполнении упражнений, проведение студентами фрагмента тренировочного за​нятия.
Техническая подготовка
Обучение технике спортивных стилей плавания, совершенствование техники.
Последовательность изучения технике. Роль подводящих упражнений. Методы регу​лирования нагрузки в процессе технической подготовки. Методы анализа техники. Ошибки и методы их устранения.
Тактическая подготовка
Обучение тактике соревновательной деятельности, совершенствование тактики. Обзор состава тактических действий. Их место в структуре спортивной дисциплины. Последовательность изучения тактики. Связь с техникой. Обзор средств и методов обучения тактике. Методы ана​лиза тактики. Ошибки и методы их устранения.
Психологическая подготовка
Психологическая подготовка осуществляется на всех семестрах в процессе решения задач осуществляемых при прохождении разделов программы.
Основные задачи:
1. Воспитание моральных черт и качеств личности спортсмена и формирования коллек​тива решаются и совершенствуются в процессе тренировочной деятельности, но в большей степени в процессе соревновательной деятельности.
2. Совершенствование специализированных видов восприятий: «чувство воды»,  «чувство гребка».
Развитие внимания, в частности, его объема, интенсивности, устойчивости, распреде​ления и переключения.
3. Развитие тактического мышления, памяти, представлений, воображения, способности быстро и правильно оценивать  ситуацию, принимать эффективное решение и кон​тролировать свои действия.
4. Развивать способности управлять своими эмоциями в процессе тренировки и сорев​нования.
5. Развитие волевых качеств через преодоление неудач во время соревнований, утомле​ния  на тренировках, достижения поставленных задач при освоении технических и тактических приемов.
Приемы и средства психологической подготовки:
1. Трудность предлагаемых упражнений и задач увеличивается по степени, но неуклон​но.
2. Предлагаемое упражнение должно требовать от занимающихся мобилизации воле​вых усилий.
3. Специальные упражнения, требующие при выполнении волевых усилий, включаются в каждое занятие.
4.  Для воспитания уверенности в своих силах   включать в тренировочное занятие уп​ражнения, требующие смелости, решительности, значительных усилий.
Интегральная подготовка
Решение в единстве задач физической и технической подготовки, технической и так​тической (метод совмещенных воздействий и др.)
Соревнования
Участие в соревнованиях по физической, технико-тактической подготовке, по избран​ному виду спорта (контрольные, прикидки, официальные соревнования различного масшта​ба). Практика судейства.
1-й курс, 2 семестр 

Теоретические занятия
Деятельность педагога по физической культуре, тренера по плаванию, основ​ные составляющие их профессионализма.
Управление воспитанием спортсмена в процессе тренировки, Развитие положитель​ных качеств и руководство самовоспитанием спортсменов. Освоение технологии обучения двигательным действиям и развития физических качеств. Овладение системой профессио​нально значимых двигательных действий и повышение спортивных достижений
Соревнования и соревновательная деятельность в спорте, система соревнований, классификация соревнований (на модели плавания).
Соревнования и соревновательная деятельность - первостепенная и неотъемлемая чер​та спорта. Классификация соревнований по признакам цели, состава и характера соревнова​тельных действий соперников, контингента соперников, способа ведения соревновательного противоборства, условий проведения, судейства.
Характеристика Единой Всероссийской спортивной классификации (ЕВСК)
Характер и величина соревновательных нагрузок для спортсменов различного возрас​та. Факторы, обуславливающие эффективность соревновательной деятельности
Спортивная техника. Классификация техники. Технология обучения
Спортивная техника как система элементов движений, направленных на решение дви​гательных задач в процессе соревновательной деятельности. Классификация техники в плавании. Системно-структурный подход к изучению спортивных двигательных действий, их особенности в связи с детерминированностью или вероятностью соревнователь​ных ситуаций. Кинематические, динамические, ритмические, анатомические характеристики техники (на материале избранного вида спорта). Критерии оценки техники. Технология обучения технике спортивных двигательных действий. Структура обучения, задачи, средства, ме​тоды на этапах обучения. Совершенствование спортивно-технического мастерства
Практические занятия.
Физическая подготовка
Упражнения для развития специальных физических качеств, которые определяются спецификой плавания,  большего объема и интенсивности по сравнению с 1-м семестром Применение круговой тренировки.
Технико-тактическая подготовка
Обучение новым приемам техники, совершенствование ранее изученным, упражнения повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике в сочетании с упражнениями специальной физической подготовки.
Обзор средств и методов технической, тактической подготовки. Выбор средств и мето​дов в зависимости от поставленной задачи в тренировочных занятиях.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1 семестр
Соревнования
Соревнование по физической, технико-тактической подготовке по избранному виду спорта, судейство соревнований. Составление документации (положение о соревнованиях, протоколов, отчета).
2-й курс, 3 семестр
Теоретические занятия
Соревнования и соревновательная деятельность в спорте, система соревнований, классификация соревнований (на модели плавания).
Соревнования и соревновательная подготовка. Соревнования как «полигон» демон​страции спортивных результатов и их фиксации, подведения деятельности спортивных организаций. Соревнования как форма повышения уровня спортивного мастерства спортсменов в процессе многолетней подготовки. Основные, подводящие, контрольные соревнования. Роль правил соревнований.
Построение соревнований в спорте. Соревнования для спортсменов высокой квалифи​кации, юных спортсменов, массовые соревнования. Планирование, организация и проведение соревнований.
Практические занятия
Физическая подготовка
Упражнения для развития физических качеств, необходимых в плавании - большего объема и интенсивности по сравнению с 1-м кусом. Обзор средств и методов для развития физических качеств, применительно к специфике избранного вида спорта. Регулиро​вание нагрузки.
Технико-тактическая подготовка
Обучение новым приемам техники, совершенствование ранее изученных, упражнения повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике с упражнениями из специаль​ной физической подготовки. Обзор средств и методов технической, тактической подготовки, выбор средств и методов.
Психологическая подготовка
См 1-й сем. 1 - го курса
Интегральная подготовка
Целостный характер соревновательной деятельности и необходимость учета этого в тренировке
Совершенствование навыков
Повышение надежности навыков - спортивной техники в условиях действия сбиваю​щих факторов ( утомление, эмоциональное напряжение, шумовые и психические возмуще​ния).
Соревнования
Контрольные соревнования по физической, технико-тактической подготовке. Участие в соревнованиях по календарному плану. Судейство соревнований.
2 - курс, 4 семестр
Теоретические занятия
Спорт и его роль в обществе, функции, типы и виды спорт на разных уровнях, спорт в системе физкультурного образования: общего и профессионального.
Современные представления о спорте, его роли в обществе, жизни отдельного челове​ка. Типы и виды спорта. Функции спорта в обществе: соревновательная, воспитательная, по​вышения физической активности, оздоровительная, рекреационно-культурная, производст​венная, познавательная, укрепления мира, зрелищная, экономическая, престижная. Роль спор​та в решении проблемы «оздоровления нации». Тенденция профессионализации спорта выс​ших достижений, ее особенности в коммерческом спорте (зрелищном, спортивном бизнесе) и в достиженческом спорте. Организация спорта на международном, региональном и национальном уровнях. Правила, положения, календари соревнований и классификационные сис​темы как организующие факторы в спорте.
Спортивная техника. Технология обучения
Обзор средств и методов для технической подготовки, выбор средств и методов в зави​симости от постановки задач в тренировочных занятиях. Организация занимающихся на за​нятиях. Регулирование нагрузки
Практические занятия.
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется в соответствии с уровнем спортивной квалификации студентов, в большем объеме и интенсивности по сравнению с 3 - м семест​ром.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр.
Соревнования
Участие в контрольных соревнования, прикидках и соревнованиях, согласно кален​дарному плану. Участие в судействе соревнований спортклуба, районных и городских.
3-й курс, 5 семестр
Теоретические занятия
Тренировка и тренировочная деятельность, связь с соревновательной деятельно​стью.
Тренировка как составная часть системы подготовки спортсменов. Основные законо​мерности тренировки, дидактические основы тренировочного процесса. Связь тренировочной и соревновательной деятельности. Содержание и основные положения современной методики технической, тактической, физической, психической, интеллектуальной и интегральной под​готовки спортсменов. Циклический характер структуры тренировочного процесса: малые (микро), средние (мезо), большие (макро) циклы. Специфика построения тренировки с уче​том особенностей плавания, соревновательной практики, всей системы подготовки
Практические занятия.
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется в соответствии с уровнем спортивной квалификации студентов.
Физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств, необходимых в плавании - большего объема и интенсивности по сравнению с предыдущими се​местрами.
Технико-тактическая подготовка. Обучение новым приемам техники, совершенствова​ние ранее изученных, упражнений повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике с упражнениями из СФП.
Соревнования по физической и технико-тактической подготовке по избранному виду спорта. Судейство соревнований.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр
3-й курс, 6 семестр
Теоретические занятия
Тренировка и тренировочная деятельность, связь с соревновательной деятельно​стью. Тренировочные средства в решении задач физического воспитания
Техническая подготовка. Обучение технике. Задачи, средства, методы. Ошибки при освоении техники, их причины, предупреждение и методы устранения.
Обучение тактике. Задачи, средства, методы. Критерии тактического мастерства спортсменов.
Физическая подготовка. Задачи, средства, методы. Физическая подготовка в процессе формирования спортивных навыков, в процессе совершенствования технико-тактического мастерства. Критерии физической подготовленности спортсменов.
Теоретическая подготовка. Повышение интеллектуального уровня как фактор неук​лонного повышения спортивного мастерства в системе многолетней тренировки. Задачи, со​держание, методы теоретической подготовки на всех уровнях многолетней работы со спортсменами. Общие и специальные вопросы теоретической подготовки.
Психологическая (морально-волевая) подготовка Значение формирования личности спортсменов в достижении целей. Психологическая подготовка в системе тренировки. Пси​хические качества в структуре соревновательной деятельности спортсменов. Задачи, средст​ва, методы психологической подготовки. Связь психологической подготовки с технико-тактической, физической, теоретической и соревновательной подготовкой.
Интегральная подготовка. Целостный характер соревновательной деятельности и не​обходимость учета этого в тренировке. Взаимосвязь техники, тактики, физических и психиче​ских качеств, интеллектуального уровня и морально-волевых качеств в действиях спортсменов в процессе соревновательной деятельности. Задачи, средства, методы интегральной подго​товки. Критерии интегральной подготовки спортсменов.
Практические занятия
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется с учетом достижений предыдущих двух лет обучения. В соответствии с уровнем спортивной подготовленности и индивидуаль​ными особенностями студентов-спортсменов определяются тренировочные программы по всем компонентам тренировки, тренировочные и соревновательные нагрузки. Наряду с тре​нировочными заданиями проводятся соревнования с практикой судейства.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр
5. Лабораторный практикум - не предусмотрен
6.  Учебно-методическое обеспечение дисциплины.
6.1. Рекомендуемая литература.
а) основная  литература:

       1. Водные виды спорта: учебник для вузов / ред.-сост. Н.Ж Булгакова. – Москва: 
          Физкультура и спорт, 2007. – 320с.    
б) дополнительная литература:

1. Булгаков, А.М., Простейшие плавательные бассейны/ А.М. Булгаков, В.И. Иванов. – 
     Москва: Физкультура и спорт, 1977. – 254 с.

2. Вилькин, Я.Р. Организация работы по массовой физической культуре и     спорту/ 
    Я.Р. Вилькин, Т.М. Каневец.  – Москва: Физкультура и спорт, 1985.- 65 с.

3. Гончар, И.Л.  Плавание: теория и методика преподавания /И.Л. Гончар. - Минск:  

     Перспектива, 1995. – 386 с.

4. Лукин, И.М. Санитарно-гигиеническая характеристика воды в плавательных 
     бассейнах // Плавание/ И.М. Лукин. – Москва: Физкультура и спорт, 1971. – Вып.1. 
      – С.47-52.

5. Макаренко, Л.П.  Юный пловец/ Л.П. Макаренко. - Москва: Физкультура и спорт, 
    1983.- 364 с.

6.   Организация физической культуры и спорта: учебное пособие / ред.-сост.  В.У.Агеева. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 136 с.

7. Осокина, Т.И. Как научить детей плавать: пособие для воспитателей детского сада/ Т.И. Осокина. -  М.: Просвещение, 1985. – 56 с.

8. Осокина, Т.И. Обучение плаванию в детском саду/ Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева. - М.: Просвещение, 1999. – 128 с.

9. Парфенов, В.А. Тренировка квалифицированных пловцов/ В.А. Парфенов, В.Н. Платонов. - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 358 с.

10. Плавание: учебник для вузов/ ред.-сост. Н.Ж.Булгакова.- Москва: Физкультура и    

       спорт, 2001. – 398 с.

     11.  Плавание/ В.Н.Платонов [и др.]. - Киев: Олимпийская литература, 2000. – 495с.      

     12. Платонов, В.Н. Тренировка пловцов высокого класса/ В.Н. Платонов, С.М. 
            Войцеховский. - М.: Физкультура и спорт, 1985. – 268 с.

13.  Спортивное плавание: учебник для вузов/ Н.Ж. Булгакова [и др.].  - М.: ФОК, 1996. -430 с.

14. Тесты в спортивной практике/ Х. Бубе [и др.].  - М.: Физкультура и спорт, 1998. - 239 с.

6.2. Средства обеспечения дисциплины.
Для обеспечения данной дисциплины имеются: программы, учебники; учебные и мето​дические пособия; пособия для самостоятельной работы; раздаточный материал, схемы, таб​лицы, наглядные пособия.
7. Материально-техническое обеспечение дисциплины.
Для обеспечения данной дисциплины имеются: спортивный зал ОФП и плавательный бассейн в учебном корпусе на Каштаке.
8. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины

1) Безотечество, К.И.  Методика обучения плаванию: методические
рекомендации для студентов ФФК, СПК и педагогического лицея/ К.И. Безотечество, С.Г. Кравченко. -  Томск: изд-во ТГПУ, 1999. – 168 с.
2) Безотечество, К.И.  Плавание:  учебно-методическое пособие по плаванию для
студентов ФФК/ К.И. Безотечество. -  Томск: изд-во ТГПУ, 2004. – 245 с.
8.1. Методические рекомендации преподавателю.
Формирование знаний и навыков студентов осуществляется в ходе лекционных, практических, семинарских занятий, самостоятельной работы, написания рефератов, курсовых и дипломных работ, ответов на тесты, контролирующие программы выступлений с докладами студентов.

Основным результатом освоения дисциплины является готовность выпускника осуществлять педагогическую деятельность с использованием всего багажа знаний и умений в области физической культуры и спорта.

Осваивая учебный курс, необходимо, чтобы студенты расширяли специальные знания и формировали соответствующую культуру движений; свободно оперировали методическими понятиями, понимая реальные учебные ситуации, владея различными технологическими подходами в практической деятельности.

Изучение дисциплины предполагает практическую и теоретическую подготовку на занятиях посредством выполнения различных заданий и упражнений.
Изучая любые дисциплины на факультете физической культуры и спорта, студенты получают знания по основам техники видов, основам методики обучения, спортивной тренировке, по спортивному отбору и прогнозированию результатов, методике тестирования и оценки уровня подготовленности на каждом курсе обучения. По организации и судейству правил соревнования. Необходимо раскрывать на занятиях сходство и различия в технике видов, подбор средств при изучении техники и методики обучения, меры предупреждения травматизма на занятиях, особенности занятий с детьми различного возраста и пола.
Обучая целям и задачам тренировки, раскрывать физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и интегральную части подготовки, их разновидности и содержание.

Знать основные принципы обучения: всесторонность, сознательность, наглядность, постепенность, повторность, индивидуальность в обучении; средства , методы и динамику развития физических качеств, спортивный отбор, методику тестирования и оценки уровня подготовленности спортсменов различной специализации.

Большое значение при обучении имеют формы контроля знаний:

1. Проверка конспектов.
2. Заслушивание на занятиях докладов студентов.
3. Проведение занимающимися подготовительной части урока.
4. Проверка индивидуальных заданий занимающимся.
5. Тестирование.
6. Приобщение к навыкам научной работы на факультете.
7. Техника безопасности обеспечивается применением правильно подобранного инвентаря, с учетом метеорологических условий ( при проведении занятий на улице), а также соответствующими организационными приемами и т.д.
8. 2.  Методические указания для студентов.
Выпускник, получивший квалификацию педагога по физической культуре и спорту, должен осуществлять обучение и воспитание занимающихся с учетом специфики преподаваемого предмета, способствовать формированию общей культуры личности, использовать разнообразные приемы, методы и средства обучения, обеспечивать уровень подготовки обучающихся соответствующим требованиям Государственного образовательного стандарта. Систематически повышать свою профессиональную квалификацию, участвовать в различных формах методической работы, обеспечивать охрану жизни и здоровья обучающихся.

В результате освоения курса, студент должен иметь большой запас знаний: обще развивающие упражнения, упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, способности к расслаблению; специально-подводящие упражнения, специально-подготовительные упражнения, имитационные упражнения, различные игры и игровые задания. Необходимо овладение и совершенствование техникой видов и методикой обучения, технико-тактическим действиям занимающихся. Знать правила соревнований и участвовать в их организации и проведении

В процессе обучения студенты обязаны:

1. Проводить работу по лекционному материалу с подготовкой к практическим занятиям по данным теоретического материала.
2. Выполнять самостоятельную работу, предполагающую выполнение заданий, выдаваемых преподавателем по каждой теме лекционного материала и практических занятий, используя рекомендуемую литературу.
3. Составление комплексов упражнений различной направленности для подготовительной части урока.
4. Посещать консультации преподавателя.
5. Готовится к проведению тестирования по лекционным и практическим материалам.
6.
Готовиться к сдаче зачета по вопросам, предлагаемым преподавателем.
Самостоятельная работа студентов требует специальных умений:
· умение составлять разумный режим работы;
· умение работать над информацией ( составлять план текста, оформлять конспекты, тезисы, цитаты, выписки, находить справочные сведения, выделять главную мысль);
· умение производить основные мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение, обобщение и т.д.;

· умение работать в библиотеке, пользоваться каталогами;
· написание рефератов, курсовых работ, дипломных работ;

· умение преодолевать внутренние и внешние трудности.
Для самостоятельной работы большое значение имеет компьютерное обучение. Важным этапом является и организация контроля знаний. Это собеседование, контрольные проверки и др.

8.3. Перечень контрольных вопросов и заданий для самостоятельной работы.
1-2 семестры
Работа с литературными источниками; изучение оборудования и инвентаря; техники и тактики, применяемых упражнений; изучение правил соревнований.
Разбор, изучение документов; протоколов соревнований, коллективных и индивиду​альных планов тренировки, дневников спортсменов; составление и ведение собственного дневника.
Участие в изготовлении тренажерных устройств и тренировочных приспособлений, в ремонте и строительстве спортивных сооружений в вузе.
Выполнение заданий по физической, технико-тактической подготовке.
3-4 семестр
Работа с литературными источниками; обобщение и систематизация собранной инфор​мации.
Разбор, изучение документов соревнований и тренировки, обобщение и анализ полу​ченной информации.
Ведение дневника спортсмена.
Просмотр кино-, видеоматериалов, анализ и обобщение.
5-6 семестры
Разработка документов планирования и контроля для школьной секции по плаванию.
Разработка документов организации проведения соревнований по плаванию в школе, оздоровительном лагере.
Работа с демонстрационной аппаратурой, изготовление наглядных пособий
7 -8 семестры
Обработка собранных данных и написание курсовой работы.
Подготовка к экзамену по теоретическому разделу дисциплины ГСЭ.Ф.02 «Физиче​ская культура» 

8.4 Примерная тематика  курсовых работ.
1.Эволюция техники, тактики, правил соревнований в плавании.
2.Эволюция методики тренировки в плавании.
3.Технико-тактическая подготовка в плавании.
4.Особенности методики обучения технико-тактическим действиям в избранном виде спорта.
5.Психологическая подготовка в плавании.
6.Физическая подготовка в плавании.
7.Методика развития двигательных способностей у юных спортсменов.
8.Методика развития двигательных способностей у квалифицированных спортсменов.
9.Планирование и учет в тренировке юных спортсменов в плавании.
10.Внетренировочные факторы подготовки в избранном виде спорта.
11 .Ориентация и отбор в плавании.
12.Использование тренажеров и тренажерных устройств для совершенствования тех​нико-тактической и физической полготовки в плавании.
13.Комплесный контроль тренировочной и соревновательной деятельности.
14.Роль морально-волевых качеств в тренировочной и соревновательной деятельности.
15.Система восстановительных мероприятий (в плавании).
16.Обзор упражнений в специальной физической подготовке. Приемы обучения этим упражнениям.
17.Использование технических средств в тренировочной и соревновательной деятель​ности.
18. Стратегия и тактика как компоненты соревновательной деятельности
19. 3адачи, средства и методы интегральной подготовки в плавании.
20.Требования к профессиональной деятельности тренера, его роль в формировании личности спортсмена.
21. Плавание в оздоровительном лагере.
22. Начальное обучение плаванию.

23. Тренажерные устройства в плавании.
24. Гидроаэробика, лечебное плавание, оздоровительное плавание. 

8.5. Перечень вопросов и требований к зачету
1 курс, 1 семестр
По теоретическому курсу:
1. Классификация и характеристика физических упражнений.
2. Основные понятия и термины.
3. Состав технико-тактических действий.
4. Предупреждение травматизма.
5. Спортивные соревнования: характеристика, задачи, значение, виды, организация
Практические требования:
1. Уметь выполнить изученные упражнения по основным разделам подготовки.
2. Уметь применять изученные технико-тактические действия.
3. Участие в соревнованиях (показать результат, подтверждающий тот, что был при поступле​нии в университет).
1 курс, 2 семестр

По теоретическому разделу:
1. Классификация соревнований.
2. Характеристика Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК).
3. Требования ЕВСК по избранному виду спорта.
4. Классификация техники в плавании.
5.Правила соревнований в плавании.
Практические требования:
1.   Владеть изученными упражнениями по разделам физическая, техническая, тактическая подготовка.
2.   Знать состав технико-тактических действий спортсмена.
3.   Участие в контрольных соревнованиях по физической и технико-тактической подго​товке.
4.   Участие в официальных соревнованиях, показать результат, превышающий тот, кото​рый был при поступлении в вуз.
5.   Уметь осуществлять практическое судейство. 
2 курс, 3 семестр 

По теоретическому разделу:
1.   Характер и величина соревновательных нагрузок для спортсменов различного возраста
2.   Факторы, обеспечивающие эффективность соревновательной деятельности.
3.   Структура соревновательной деятельности.
4.   Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетней подготовке и в годичных циклах.
Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения технико-тактического плана.
2.   Выполнить контрольные упражнения.
3.   Уметь практически осуществлять выполнение функций членов судейской бригады.
4.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий результат 1 курса.
2 курс, 4 семестр
По теоретическому разделу:
1.    Соревнования и соревновательная подготовка.
2.    Основные, подводящие, контрольные соревнования.
3.    Планирование, организация и проведение соревнований.
4. Роль правил соревнований

5. Планирование, организация и проведение соревнований.

 
Практические требования:
1.   Уметь выполнять упражнения технико-тактической подготовки
2.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий достижения 3 семе​стра.
3.   Владеть практическими навыками организации си проведения соревнований по виду спорта..
4.   Уметь осуществлять практическое судейство соревнований в масштабе факультета, вуза, школы, района.
3 курс, 5 семестр
По теоретическому разделу:
1.   Физическая подготовка. Задачи, средства, методы
2.   Общая физическая подготовка.
3.   Специальная физическая подготовка.
4. Критерии физической подготовленности спортсмена

5. Основные закономерности тренировки. Дидактические основы тренировочного процесса 

Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения.
2.   Выполнить контрольные нормативы по физической подготовке..
3.    Участие в соревнованиях. Показать результат, превышающий достижения 4 семестра.
4. Практическое судейство в масштабах района, города. 

3 курс, 4 семестр
По теоретическому разделу:
1.   Техническая подготовка. Обучение технике.
2.   Тактическая подготовка. Обучение тактике.
3.   Критерии технического и тактического мастерства.
4.   Теоретическая подготовка и психологическая (морально-волевая) подготовка.
5. Интегральная подготовка. Критерии интегральной подготовки. 

Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения.
2.   Выполнить контрольные нормативы по технико-тактической подготовке.
3.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий достижения в пре​дыдущих семестрах.
4.   Участие в судействе соревнований.
5.   Сдача зачета на присвоение звания спортивного судьи 3 категории или повышение имеющейся су​дейской категории
4 курс, 7 семестр 

Практические требования:
1.  Выполнение контрольных заданий по технико-тактической и физической подготовке
2.  Участие в соревнованиях. Показать результат, превышающий показать предыдущих семестров.
3.   Участие в судействе соревнований.
4.  Работа по спорту в общеобразовательной школе, ДЮСШ, оздоровительном лагере, по месту жительства (проведение учебно-тренировочных занятий).
5.   Оформление документов планирования учебно-тренировочной работы в учреждениях дополнительного образования.
По теоретическому разделу: 
1.   Характеристика профессиональной деятельности тренера.
2.   Структура деятельности тренера по плаванию.
3.   Место КСС в системе профессионального физкультурного образования.
4   Роль плавания  в решении проблемы «оздоровления нации».
5.   Функции спорта и в обществе.
6.   Организация спорта на международном, национальном, региональном и местном уровнях.
7.   Классификация соревнований.
8.   Планирование, организация и проведение соревнований.
9.    Xарактеристика Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК)
10.  Характеристика Единой Всероссийской спортивной классификации по разделу плавания.
11. Дать определение понятий: «спорт», «вид спорта», «спортивная дисциплина», «вид сорев​нований», «чемпионат», «первенство», «официальные соревнования».
12.  Группы видов спорта, включенные в ЕВСК
13. Спортивные звания и разряды
14. Условия и порядок присвоения спортивных разрядов и званий.
15. Зачетные классификационные книжки спортсменов, учет спортсменов-разрядников.
16. Соревнования и соревновательная деятельность в избранном виде спорта.
17. Плавание в системе физического воспитания.
18. Факторы, обуславливающие эффективность спортивной деятельности.
19. Комплекс средств и методов тренировки, качество соревновательной подготовки.
20. Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетней подготовке и в пределах годичных циклов.
21. Роль правил соревнований.
22. Соревнования для спортсменов высокой квалификации, юных спортсменов, массовые со​ревнования.
23. Основные понятия и термины в плавании применительно к тренировочной и соревновательной деятельности.
24. Оборудование и инвентарь для тренировочных занятий и соревнований по избранному ви​ду спорта.
25. Судейский инвентарь и документация на соревнованиях по плаванию.
26. Обзор упражнений по ОФП в плавании.
27.  Обзор упражнений по СФП в избранном виде спорта
28. Определение понятий "быстрота", "сила", "скоростно-силовые качества" и форма их про​явления в плавании.
29. Определение понятий "ловкость", "гибкость", "выносливость" и формы их проявления в плавании.
30. Техническая подготовка. Последовательность изучения техники в плавании.
31. Тактическая подготовка. Последовательность изучения тактики, связь с техникой.
32. Критерии тактического мастерства спортсменов..
33. Интегральная подготовка.
34. Роль технических средств обучения в решении задач физической, технической и тактиче​ской подготовки.
35. Теоретическая подготовка. Повышение интеллектуального уровня как фактор повышения спортивного мастерства.
36. Задачи, содержание, методы теоретической подготовки.
37. Общие и специальные вопросы теоретической подготовки.
38. Психологическая подготовка в системе тренировки.
39 Связь психологической подготовки с технико-тактической, физической, теоретической и соревновательной подготовкой.
40. Стратегия и тактика как компоненты соревновательной деятельности
41. Подготовка спортивных резервов в ШВСМ, СДЮСШОР, ДЮСШ, специализированного класса в школе в плавании.
42.  Массовые формы спортивной работы.
43. Составные части тренировки, их характеристика.
44. Задачи, средства, методы тренировки применительно к плаванию.

8.6. Перечень вопросов к экзамену 

4 курс, 8 семестр.
1. Спорт высших достижений в России в применении к избранному виду спорта.
2. Основные принципы обучения технике в плавании.
3. Критерии технической подготовленности в плавании.
4. Основные принципы обучения тактике в плавании.
5. Критерии тактической подготовленности в плавании.
6. Основные принципы психологической /морально-волевой/ подготовки в избранном виде спорта.
7. Планирование учебно-тренировочного процесса (на материале плавания) в школьной секции.
8. Организация учебно-тренировочной и воспитательной работы в ДЮСШ.
9. Основы управления подготовкой спортсмена..
10. Документация по проведению соревнований на первенство школы, района, города.
11. Документы планирования по плаванию  в ДЮСШ, СДЮСШОР.
12. Организация соревнований различного масштаба по плаванию.
13. Состав судейской коллегии и обязанности судей по плаванию на соревнова​ниях в школе, районе, городе.
14. Особенности спортивной работы по избранному виду спорта в организациях разного пла​на /школа, ДЮСШ, КФП, СДЮСШОР, ШВСМ/.
15 Требования к профессиональной деятельности современного преподавателя, тренера.
16. Требования к тренеру детского коллектива в современных условиях.
17. Методы индивидуальной работы со спортсменами.
18. Особенности деятельности тренера детского коллектива по организации, руководству и управлению спортивной подготовкой, воспитанием, режимом жизни.
19.  Коллективные усилия тренеров и школьных учителей по подготовке спортсменов высоко​го класса и спортивных резервов.
20. Критерии оценки работы тренера в спортивных коллективах разного плана (школьная сек​ция, ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, сборные команды).
21. Спортивный отбор в системе многолетней подготовки в плавании.
22. Начальный и углубленный отбор в плавании.
23. Отбор в сборные команды и для участия в ответственных соревнованиях.
24. Подготовка спортсменов высших разрядов.
25. Подготовка спортивных резервов.
26. Подготовка спортсменов в сфере массовой физкультурно - спортивной работы. 

27 Роль управления в современном спорте и в подготовке спортсменов.
28. Модельные характеристики тренировочной деятельности
29. Планирование как функция управления.
30. Комплексный контроль как функция управления.
31.  Педагогические, психологические, медико-биологические средства и методы контроля.
32.  Информационные документы тренера и спортсмена, их обобщение и анализ.
33.  Коллективное и индивидуальное управление подготовкой спортсмена.
34.  Определение понятий «утомление» и восстановление.
35.  Классификация средств восстановления.
36.  Педагогические средства восстановления в спорте.
37.  Психологические средства восстановления в спорте.
38.  Медико-биологические средства восстановления в спорте.
39. Внетренировочные  факторы  спортивной подготовки квалифицированных спортсменов.
40.  Питание спортсменов в соответствии со спецификой плавания.
41.  Душ, сауна, массаж как средства восстановления.
42.  Применение фармакологических средств восстановления.
43.  Дифференцирование тренировочных нагрузок на основе сроков восстановления.
44. Профилактико-реабилитационные мероприятия в тренировочной деятельности.

Программа составлена в соответствии Государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования по направлению подготовки специальности – 022500 (032102.65) "Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (Адаптивная физическая культура)", квалификация - специалист  по адаптивной физической культуре физической культуре.

Программу составил:

Ведущий методист ФФКиС, Заслуженный учитель России  

____________ Хилькевич В.С.

Программа одобрена на совместном заседании кафедр: 

Протокол № ___        «___»_________200__ г.

Зав. кафедрой плавания _______________ Вязигин А.Ю.

Зав кафедрой СИиЕ _____________Пешков В.Ф.

Зав кафедрой СиОГ _____________Сарычев Ю.Ф. 

Программа дисциплины одобрена методической комиссией факультета ФФКиС ТГПУ

Председатель метод. комиссии факультета ФФКиС _____________Канакова Л.П.

Согласовано:

Декан ФФКиС _______________Смирнов О.В.

3. Учебная и учебно-методическая литература (методические пособия и разработки).
1) Безотечество, К.И.  Методика обучения плаванию: методические
рекомендации для студентов ФФК, СПК и педагогического лицея/ К.И. Безотечество, С.Г. Кравченко. -  Томск: изд-во ТГПУ, 1999. – 168 с.
2) Безотечество, К.И.  Плавание:  учебно-методическое пособие по плаванию для студентов ФФК/ К.И. Безотечество. -  Томск: изд-во ТГПУ, 2004. – 245 с.

4.Наглядно-иллюстративные материалы.
3.                              КУРС ЛЕКЦИЙ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

ТЕМА:  «Построение многолетней подготовки»
Наиболее важными факторами которые определяют эффективность системы всей многлетней подготовки пловцов являются:

· возраст начала занятий плаванием и возраст начала специальной подготовки;
· возраст достижения наивысших результатов и продолжительность предшествующей этому подготовки;

· закономерности становления различных сторон мастерства в зависимости от пола, специализации и сроков биологического созревания спортсмена;
· индивидуальные особенности пловцов;
Кроме этого дополнительными факторами влияющими на эффективность подготовки являются состав средств и методов тренировки, динамика нагрузок, применение спе​циальных тренажеров, дополнительного питания, восстановительных средств и т.д.
Возраст, благоприятный для начала занятий плаванием
Общеизвестно, что женщины в среднем приступают к спортивной подготовке в плава​нии несколько раньше мужчин ( в возрасте 7-9 лет), в то время как последние - в 9-11 лет. Эта разница в начале спортивной подготовки на 1-2 года обусловлена опережающим развитием женского организма.

Если рассматривать оптимальный возраст начала занятий плаванием с точки зрения специализации, то можно отметить несколько более позднее ее начало у спринтеров. Причем это более характерно для мужчин. Так, в практике мирового плавания можно найти много примеров когда будущие олимпийские чемпионы в спринте (например, М. Бионди) начинали заниматься после 10-летнего возраста. У стайеров это большая редкость.

Обусловлена эта разница тем, что наилучшие предпосылки для достижения высоких результатов в спринте формируются у мужчин к 22-23 годам. В этом возрасте своего максимума достигают специальные скоростно-силовые способности, аппарат анаэроб​ного энергообеспечения, способность к мобилизации волевых усилий. Наилучшие предпосылки для достижения высших достижений в стйерском плавании находятся в возрастном диапазоне 19-20 лет, т.к. в именно в этом возрасте самым опти​мальным образом сочетаются высокие гидродинамические качества и возросшие возмож​ности аэробного энергообеспечения.

Исходя из этого позднее начало занятий плаванием для стайеров невозможно, т.к. подготовить за небольшое количество лет хорошего стайера невозможно.
Итог: Большинство специалистов сходятся во мнении, что благоприятный возраст на​чала занятий плаванием ограничен 7-10 годами, т.к. именно в этом возрасте по​давляющее большинство именитых пловцов начинали заниматься плаванием.
Особенности различных этапов многолетней подготовки.
У нас в научно-методической литературе принята поэтапная периодизация многолет​ней подготовки пловцов (Булгакова, Платонов, Сахновский, Макаренко и др. авторы). Она делится на следующие этапы:

· этап начальной подготовки;
· этап предварительной базовой подготовки;
· этап специализированной базовой подготовки;
· этап максимальной реализации индивидуальных возможностей;
· этап сохранения достижений;
Этап начальной подготовки.
Подготовка начинающих характеризуется прежде всего разнообразием средств и методов, широким применением материала различных видов спорта и подвижных игр, а также игро​вого метода.

Продолжительность данного этапа зависит от возраста начала занятий. Если это 6-7 лет, то начальная подготовка длится 3 года, если занятия начинаются в 9-10 лет, то первый длится не более 1,5-2 лет. Основными задачами этапа начальной подготовки являются:

· укрепление здоровья детей;
· формирование интереса к занятиям физ. культурой вообще и плаванием в частности;
· овладение навыками плавания;
· изучение и совершенствование техники спортивных способов плавания;
· разностороння физическая подготовка на суше;
· овладение минимумом теоретических знаний по спортивному плаванию;
· соблюдение режима занятий и отдыха, овладение навыками гигиены;
· выявление одаренных детей для дальнейших занятий в уч.-трен, группах;
В группах 1-го года обучения за основу планирования берется 36-урочная программа обу​чения плаванию. При 3-х разовых занятиях в неделю она может быть освоена за три месяца. Этот этап обучения условно делится на три ступени.

Основу первой ступени (уроки 1-12) составляют подготовительные упражнения по осво​ению с водой, гребковые движения руками и ногами в скольжении, учебные прыжки в воду, ОРУ на суше.

На второй ступени (уроки 13-26) главным образом изучаются кроль на спине и на груди. Третья ступень (уроки 27-36) посвящена изучению и совершенствованию техники плавания кроль на спине и на груди, выполнения старта с низкого бортика и простых поворотов.

Дети, успешно освоившие программу этого этапа, переводятся в следующую группу 1-го года обучения, где продолжают изучение спортивных способов (брасс и дельфин). Из детей, успешно завершивших начальное обучение, комплектуются группы 2-го года обучения.

Основу содержания занятий 2-го года обучения составляет разносторонняя плавательная подготовка. Освоение учебного материала рассчитано на 40 недель. Его также можно раз​делить на три ступени.

Основу первой ступени составляют упражнения по изучению и совершенствованию тех​ники всех спортивных способов плавания, выполнения стартов и поворотов. В основном это повторение упражнений освоенных на первом году обучения.
Основу второй ступени составляют упражнения по углубленному изучению и совершенс​твованию техники, освоение рациональных вариантов выполнения стартов и поворотов (поворот кувырком в кроле).

Основу третьей ступени составляют упражнения по совершенствованию техники плавания, выполняемые в различном темпе и с разной скоростью, эстафетное плавание. Занятия начинают приобретать очертания тренировочной направленности.
Количество тренировочных занятий на 1-ом году обучения обычно составляет 2-3 раза в неделю, продолжительность отдельного занятия - 45-90 мин., объем плавания - до 1 км. На 2-ом году количество занятий в неделю увеличивается - 4-6, растет и продолжитель​ность отд. занятия - 75-120мин., объем плавания 2-2,5 км.

Как видите, основное внимание на этом этапе уделяется обучению технике плавания. При этом дети именно в этот период должны освоить как можно больше различных подготови​тельных упражнений. Ни в коем случае не стоит добиваться стойкого двигательного навыка. У новичка прежде всего необходимо сформировать широкую, разностороннюю техничес​кую базу, т.е. добиться чтобы он овладел как можно более полным комплексом разнообраз​ных двигательных действий. Это - будущая основа для формирования наиболее рациональ​ного варианта техники в будущем

Следует подчеркнуть, что при работе с юными спортсменами наиболее оправдан игровой метод, т.к. в этом возрасте эффективность занятий тесно связана с созданием на них поло​жительного эмоционального фона.

Тренировочные занятия в воде построены в основном на основе длительного равномерно​го плавания с невысокой интенсивностью. Однако в последнее время в практике мирового плавание все большую популярность получает точка зрения, что если ребенок имеет ярко выраженные спринтерские способности, то его подготовку необходимо корректировать, включая в тренировочные занятия проплывание коротких отрезков с интенсивностью близкой к максимальной (в том числе в форме игр, эстафет).

Этап предварительной базовой подготовки.
К тренировкам, характерным для этапа базовой подготовки девочки обычно приступают
возрасте 9-10 лет, а мальчики - на год позже.
Этот этап многолетней подготовки продолжается примерно 3-4 года. Он считается наиболее важным для развития стайерской выносливости юных спортсменов. Задачами данного этапа являются :

· укрепление здоровья, закаливание;
· повышение уровня физической подготовленности;
· совершенствование технической подготовленности на основе комплексного плавания с постепенным углублением плавательной специализации в одном или двух способах;
· создание предпосылок для развития функциональных возможностей (с акцентом на пре​имущественное развитие аэробной выносливости);

· развитие общих силовых возможностей, а также гибкости и скоростных качеств;
· начало психологической и тактической подготовки;
Данный этап многолетней подготовки в основном приходится на препубертатную фазу раз​вития, поэтому содержание подготовки мальчиков и девочек (за исключением возраста) примерно одинаковые.

По мнению многих специалистов уже на 2-ом этапе многолетней подготовки необходима дифференциация подготовки пловцов предрасположенных к спринту и к длинным дистан​циям. При этом подготовка первых должна быть построена таким образом, чтобы она разви​вала функциональные возможности, и в то же время не повредила развитию наследственно обусловленных скоростных качеств.

Круглогодичная тренировка на этом этапе носит подготовительный, базовый характер. Объем плавания за сезон на первом году составляет примерно 300-400 км, на последнем
-
1000-1200 км. 60-70% общего объема плавания составляют упражнения для развития 

стайерской выносливости, 25-30% - для развития выносливости в зоне дистанций 200-400 м и 2-3% - для развития скоростной выносливости.

На этом этапе пловцы приступают к ежедневным тренировкам, при этом некоторые стайе​ры (например, В.Сальников) тренировались 10-11 раз в неделю, проплывая 50-60 км. Основное внимание в подготовке стайеров уделяется повышению аэробной и силовой выносливости. Для спринтеров характерен меньший объем плавания - 20-35 км в неделю, при этом в их подготовке основное внимание уделяется повышению скоростных и коорди​национных способностей, широко используются элементы разных видов спорта и подвиж​ных игр.

Формирование рациональной техники плавания является необходимой предпосылкой на​ращивания объемов плавания. Неточное выполнение большого объема плавательных упраж​нений без исправления ошибок ведет к их закреплению и в дальнейшем избавиться от них будет очень сложно.

На этом этапе начинается поиск вариантов техники соответствующей морфофункциональным особенностям пловца, начинает формироваться умение варьировать основными пара​метрами технического мастерства.

У детей в этом возрасте наблюдаются высокие темпы повышения выносливости. Это происходит за счет повышения капиляризации мышц, снижения сосудистого сопротив​ления, координации деятельности вегетативных систем.

Развитие выносливости обеспечивается за счет планомерного увеличения нагрузок в плава​нии, а так же использования средств ОФП. В этом возрасте отмечается "положительный пе​ренос" тренированности в разных видах физических упражнений (беге, гребле, лыжных гонках) на плавание. Поскольку техника плавания еще не совершенна, рекомендуется выпол​нять большой объем плавания по элементам как эффективное средство развития функциона​льных возможностей.

Во второй половине этапа (11-12 лет для девочек, 12-14 лет для мальчиков) можно постепен​но увеличивать интенсивность нагрузок, создавая предпосылки для увеличения выносливос​ти в зоне дистанций 200-400 м. Возможности для "положительного переноса" тренирован​ности снижаются.

В возрасте 9-10 лет у девочек и 10-11 лет у мальчиков спринтерская выносливость изменяет​ся крайне мало; тем не менее рекомендуется эпизодическое выполнение упражнений в данной зоне нагрузок. Показатели спринтерской выносливости постепенно начинают увеличиваться: у девочек - с 11-12 лет, у мальчиков - с 12-14 лет. Такое повышение достигается за счет ис​пользования сравнительно небольшого количества упражнений в зоне 50-200 м, увеличения от года к году количества соревновательных стартов.

Силовые способности. До 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков максимальная сила увеличи​вается незначительно. В то же время общая силовая выносливость существенно увеличивает​ся за счет экономичности затрат и совершенствования внутри- и межмышечной координа​ции. Основное внимание уделяется обучению технике выполнения силовых упражнений. Рекомендуется разнообразные упражнения с малыми и средними отягощениями: темп дви​жений аналогичен спортивному плаванию (40-60 движений в минуту). Основными средства​ми развития силовых способностей являются круговая тренировка, чередующая упражнения с отягощениями и общеразвивающие, а также лыжи и гребля.

Особенностью данного этапа является значительный объем плавания с помощью одних ног, а также плавания вольным стилем и баттерфляем. Последнее рассматривается многи​ми тренерами как средство силовой подготовки.

После 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков силовая подготовка постепенно начинает спе​циализироваться: приоритет по-прежнему отдается развитию силовой выносливости, од нако в тренировку включаются упражнения на специальных тренажерах. В конце этапа эпизодически начинают применяться со средними и малыми отягощениями в максимальном темпе. Специальную силу в воде развивают в процессе технической под​готовки - за счет обучения сознательному контролю за темпом и шагом, а также за счет пла​вания с небольшим дополнительным сопротивлением.

В динамике нагрузок отсутствует ярко выраженная волнообразность, т.е. резкая смена пе​риодов большой нагрузки и восстановления. Полное восстановление организма пловца к очередному занятию - важное методическое правило.

Н аэтом этапе уже просматриваются элементы периодизации годичной тренировки. Учебный год, состоящий из 41-48 недель очень условно разбивается на 2-3 макроцикла, завершающихся основными соревнованиями. Каждый из этих мезоциклов состоит из 4-6 мезоциклов. Последние включают по 2-4 недельных микроцикла. К основным ти​пам мезоциклов относят:

· втягивающий;
· базовый;
· соревновательный;
Втягивающий мезоцикл служит для подведения организма пловцов к последующей тренировочной работе. Он применяется в начале сезона, после перерывов в тренировках. Продолжительность этого периода не превышает 3 недель. В нем осуществляются разви​тие преимущественно общих, неспецифических для плавания , компонентов физических качеств, оздоровление и закаливание организма. Большой объем нагрузки выполняется на суше. На занятиях широко используются игры и игровые упражнение для совершенст​вования техники плавания.

В базовом микроцикле проводится основная работа по повышению функциональных воз​можностей основных систем организма и совершенствованию физической, технической, тактической и психологической подготовленности.

Основной объем работы, направленной на развитие стайерской выносливости, выполня​ется кролем на груди. При плавании с помощью движений ногами или руками количество отрезков в серии. Плавание дельфином рекомендуется чередовать с кролем на груди (нап​ример 8*50 м: 50м дельфином + 50м кролем). При проплывании дистанций 200-400м комплексным плаванием смена способа может происходить через каждые 25 м; с 11-12 лет при проплывании 400-800 м - через каждые 50м.

Непрерывный метод применяют в его равномерном и переменных вариантах . Несмотря на то что непрерывный метод более надежно развивает выносливость, на начальных этапах тренировки предпочтительнее интервальный метод, поскольку он предоставляет тренеру хорошие возможности для контроля и немедленной коррекции техники плавании.

Упражнения на развитие скоростных качеств сравнительно меньше различаются для рассмотренных возрастных групп; как правило это проплывание 4-8 отрезков по 10-25 м. Соревновательный микроцикл обычно продолжается 2-3 недели. Общий объем наг​рузки в нем постепенно снижается (в большей степени это характерно при подготовке к соревнованиям на короткие дистанции). В этом мезоцикле происходит совершенствова​ние технических возможностей, устранение отдельных недостатков в подготовке. Важ​ное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования, отработке вы​полнения стартов и поворотов. Несколько увеличивается доля спринтерских упражнений. Характерной особенностью этого этапа является и большое количество дней активного и пассивного отдыха - до 60-80, что обеспечивает профилактику переутомления юных пловцов и поддерживает их интерес к занятиям спортом.
Этап специализированной базовой подготовки.
Главной задачей этого этапа является создание предпосылок для максимальной реали​зации индивидуальных возможностей спортсменов на следующем, самом сложном этапе многолетней тренировки. Поэтому очень важно создать прочный фундамент спе​циальной подготовленности и сформировать устойчивую мотивацию к достижению высокого мастерства.

Возрастные границы этапа, который совпадает с периодом бурного роста организма, четко не определены и зависят от пола пловца, его специализации и темпов биологичес​кого созревания.

При усредненном варианте биологического развития (который приходится на 60-70% от общего количества пловцов) границы этапа составляют 13-16 лет у девушек и 14-18 -у юношей. При акселерированном развитии продолжительность этого этапа короткая - 1,5-2 года и характеризуется "скачкообразным" приростом мастерства и объемов тренировочной работы (Г.Прозуменщикова,  М.Юрченя, Л.Качюшите). Особенно типи​чно быстрое прохождение этого этапа для женнщин специализирующихся в стайерском кроле, т.к. к 16-17 годам они должны выходить на пик своих результатов - если темпы биологического развития средние. Если же половое созревание раннее - то у женщин-стайеров пик мастерства приходится на 14-15 лет, а этап СБП практически сразу пере​растает в этап МРВ. Этот вариант построения многолетней тренировки характерен для 15-20% сильнейших пловцов мира.

Замедленный вариант биологического развития предполагает достижение вершин мас​терства мужчинами -стайерами в 22-24 года, спринтерами -в 24-26 лет, женщинами-ста​йерами - в 20-22 года, спринтерами - в 22-24 года.

Поэтому этапы ОБП и СБП подготовки несколько "затягиваются" - в среднем - на 1- 1,5 года. Замедленное становление мастерства характерно для 15-20% сильнейших пловцов.
Перед тренером на этом этапе стоит сложная задача: с одной стороны он должен подвес​ти спортсмена к напряженнейшей работе, с другой - оставить резервы для усложнения работы на следующем этапе.

Мировая практика свидетельствует, что оптимальный объем работы на этом этапе дол​жен составлять 80% от объема на следующем этапе МРВ. Как правило в этот период уже происходит определение специализации пловца. Если в начале этапа преимущественное место занимает общая и вспомогательная подго​товка, то во второй половине тренировочные задания в значительной мере специализи​руются. Примерное соотношение общей, вспомогательной и специализированной тренировки составляет 20:40:40

На этом этапе начинают широко применяться упражнения максимально приближенные по характеру к соревновательной деятельности, однако их объем еще не очень большой В юношеском возрасте пловцы легко справляются с работой аэробной направленности, в результате чего у них резко повышаются возможности соответствующего энергообес​печения и растут результаты на длинных дистанциях.

Однако необходимо помнить, что чрезмерная нагрузка аэробной направленности мо​жет стать для потенциальных спринтеров непреодолимым барьером на пути к высоко​му мастерству.

Это препятствие создает перестройка мышечной ткани, в связи с которой повышаются способности к работе на выносливость и угнетаются скоростные качества. Поэтому крайне необходим учет специализации пловца.

 Этап максимальной реализации индивидуальных возможностей.
Основная задача этого этапа - использование в максимальных объемах тренировоч​ных средств, способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможно​стей организма пловца.

Возрастные границы этапа также четко не определены. Его начало условно можно отне​сти к моменту выполнения пловцом норматива мастера спорта, а завершение - к моменту вхождения спортсмена в мировую элиту плавания, победам на крупных международных соревнованиях или, просто, к моменту достижения наилучших результатов. Продолжительность этапа зависит от пола пловца (мастерство спортсменок возрастает несколько быстрее чем спортсменов), сроков его биологического созревания и специали​зации (спринтеры идут к пику своей многолетней спортивной формы на 1,5-2,5 дольше чем стайеры. Особенности подготовки:

1.
Величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума.
Широко планируются занятия с большими нагрузками (их может быть в недельном
микроцикле - до 6-7). Количество тренировочных занятий в микроцикле может дос​тигать 15 и более.

Так, например, объем плавания у средневиков и стайеров на данном этапе (по дан​ным опроса 200 сильнейших пловцов мира) составляет 2900-3200 (2800-3000) км, объем силовой подготовки -180-200 (150-170) часов, ко-во тренировочных заня​тий 550-600 в год, к-во соревновательных стартов (включая тестовые упражнения) - 120-150.

У спринтеров максимальный объем плавания составляет примерно 80% от указан-ного.

2. Сужается направленность тренировочной работы. А именно резко возрастает доля средств специальной подготовки - до 70% и выше. Различия в подготовке спринте​ров и стайеров достигают своего максимума.
3. Подготовка принимает индивидуальный характер.
Следует отметить, что некоторые пловцы достигли высот мастерства при значительно меньших нагрузках. Этому способствовало рациональное использование их природ​ных и существенное сокращение работы, которая не могла привести к ощутимому рос​ту функциональных возможностей конкретного пловца.

4. Увеличивается число макроциклов в годичной тренировке, а период непосредствен​ной подготовки к главным стартам сезона приобрел черты отдельного макроцикла.
5. Существенно снижается продолжительность общеподготовительного этапа подгото​вительных периодов. Причем даже на общеподготовительном этапе в начале сезона основное место занимают упражнения вспомогательного и специального характера.
6. Широко планируются "ударные" микроциклы с особенно большой нагрузкой, приводя​щие к глубоким сдвигам в гомеостазе. ( Женская сборная ГДР - 8-недельный цикл).
7. Значительно увеличивается количество соревновательных микроциклов. Сильнейшие пловцы участвуют за год в 60-70 соревнованиях и стартуют от 100 до 140 раз. Распространенным вариантом планирования является чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными в которых широко приме​няются средства восстановления и активного отдыха.
8. Широко применяются внетренировочные и внесоревновательные факторы. Например, фармакологические средства, тренировка в среднегорье, аутотренинг, ароматерапия и т.д. При совершенствовании техники плавания широко применяются видеосъемка и обработка данных компьютерным методом.
Резервы в совершенствовании подготовки пловцов кроются в управлении тренировкой на основе тщательного контроля за состоянием спортсмена, учета его индивидуальных особенностей и особенностей предстоящей соревновательной деятельности. Поэтому в последнее время все более важным становится привлечение к процессу подго-вки специалистов из смежных областей науки.

Этап сохранения достижений.
Мировая практика дает все больше примеров тому, что подолгу, иногда в течении десятка лет не удается подготовить пловцов, равных по классу тем, кто завершил спортивную карь​еру. Почему это происходит?

Прежде всего потому, что в плавании на сегодняшний момент имеет место тенденция к об​щему снижению темпа роста спортивных результатов. Это происходит потому, что подго​товка пловцов высокого класса стала настолько сложна, настолько всеобъемлюща, чтов по​следнее время придумать что-то новое в методике и теории плавания, что привело бы к скачку результатов (как в 60-е годы) практически невозможно. Как правило новые рекорды на каких-либо дистанциях обеспечиваются появлением новых, одаренных, резко выделяю​щихся талантов и грамотная, ювелирная работа тренера с ними. Но они появляются не так часто и мировая практика дает все больше примеров тому, что подолгу, иногда в течение десятка лет не удается подготовить пловцов, равных по классу тем, кто уже завершил спор​тивную карьеру.

Олимпийские игры последнего десятилетия (Атланта, Сидней, Афины) дали нам много при​меров того, что "взрослые" пловцы, приблизившиеся к 30-летнему рубежу способны побеж​дать (Сальников, Попов, Бионди, Митчел Смит, К. Эгершеги, Г.Хаккет и т.д.) Очевидно, что одной из главных причин "повзросления" плавания стала его коммерциализа​ция. Отсюда возросло качество ее научного и материально-технического обеспечения, эффек​тивность системы восстановления , реализация других внесоревновательных и внетренировочных факторов.

Повлияло и введение в программу крупнейших соревнований 50-метровой дистанции, кото​рая предъявляет особенно большие требования к силовым возможностям, которые, как извест​но более высокие у "возрастных" пловцов.

Система подготовки на этом этапе отличается отличается от предшествующих тем, что тщательно учитывается индивидуальность пловца, степень исчерпанности адаптационных ре​сурсов фунуциональных систем. Пути вариации ситемы подготовки на этапе СД:

1.
Изменение соотношения объема тренировочной работы различной направленности.
Н-р: Д. Монтгомери в три раза уменьшил объем плавания, но в 1,5 раза увеличил объем ра​боты на суше. Так же Фесенко, Сидоренко, Попов.

2. Более резкие колебания величины и характера нагрузок в рамках макро- и мезоциклов. Это обеспечивает снижение постоянной нагрузки на организм и обеспечивает более качес​твенный отдых.
3. Планирование длительного периода снижения объема тренировочной работы после крупне​йших соревнований. При этом происходит резкое уменьшение упражнений специального характера, и даже временное прекращение соревновательной практики. Н-р: В. Сальников 1986-87г.г.
"Переключение" на другие дисциплины плавательной программы. Не очень распространен​ный вариант, но для некоторых оказавшийся успешным. Н-р: для К. Отто, которая для сня​тия накопившейся усталости переключалась с вольного стиля на плавание на спине и баттер​фляй. Или М. Бионди, который применял длительные периоды тренировки в плавании и одновременно - в водном поло.
Т.о. на этапе СД та система подготовки, которая применялась на этапе РМВ непродуктивна, т.к. пловцы на этом этапе пловцы хорошо адаптированы к разнообразным тренировочным воздействиям.

Поэтому следует применять не практиковавшиеся ранее комплексы упражнений, искать но​вые варианты    занятий, по-новому строить микро-, мезо- и макроциклы, а процесс подго​товки сделать максимально индивидуальным.

Следующий фактор, который способствует сохранению мастерства - уменьшение объема тренировочной работы, при сохранении ее средней интенсивности. У многих объем снижа​ется в 1,5-2 раза и это вполне оправдано, т.к. из-за предшествующей напряженной подготов​ки происходит неизбежное исчерпание адаптационного ресурса. Увеличению продолжительности заключительного этапа способствует ориентация на одни
главные соревнования сезона. Это сопровождается уменьшением соревновательной практи​ки и увеличением продолжительности переходных периодов, в ходе которых основное вни​мание уделяется восстановлению и профилактике заболеваний.

Важнейшей предпосылкой длительного сохранения пловцом высокого мастерства является его благополучное психическое состояние. На рассматриваемом этапе оно во многом зависит
от уважительного и, в определенной мере . бережного отношения к спортсмену, от ощуще​ния им своей полезности, востребованности, от корректного отношения к нему тренеров. Немаловажным фактором является то, насколько спортсмен уверен в завтрашнем дне, знает,
что после завершения спортивной карьеры он не окажется один на один с проблемами.
Лучшей гарантией этому является решение таких проблем еще в период занятий спортом. У пловцов на заключительном этапе многолетней подготовки, функциональный потенциал исчерпан, дают знать о себе перенесенные заболевания и травмы. Поэтому для них гораздо
большее значение имеет эффективная реализация всех внетренировочных и внесоревновательных факторов, которые могли бы повлиять на эффективность тренировки.
Подведение пловца к максимальным тренировочным нагрузкам.
Современная система подгтовоки характеризуется исключительно высокими нагрузками. И хотя некоторые выдающиеся пловцы добились побед при значительно меньшем объеме и интенсивности работы, использование максимума тренировочных и соревновательных наг​рузок является одним из важнейших принципов спортивной тренировки. Эффективность выступлений спортсмена на высоком уровне во многом определяется тем, как грамотно он был подведен к максимуму своей работы.

Направления интенсификации тренировочного процесса в процессе многолетней трени​ровки:
4. Планомерное увеличение суммарного объема работы, выполняемой в течении года;
5. Своевременная узкая спортивная специализация. Должна находиться в соответствии с границами этапа максимально реализации возможностей;
6. Постепенное, из«$ года в год увеличение общего количества тренировочных занятий в макроциклах;
7. Планомерное увеличение в макроциклах тренировочных занятий с большими нагруз​ками;
8. Увеличение количества тренировочных занятий избирательной направленности, которые вызывают глубокую мобилизацию функциональных возможностей;
9. Широкое использование жестких тренировочных режимов, способствующих росту специальной выносливости;
 Увеличение количества соревновательных стартов, отличающихся высоким психологическим накалом и жесткой конкуренцией;
8) Постепенное введение дополнительных средств, стимулирующих работоспособность, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок, увеличивающих реакцию организма на нагрузки;
9) Увеличение объема технико-тактической подготовки в условиях максимально приб​лиженных к соревнованиям;
10)
Планомерное увеличение психической напряженности в тренировочном процессе,
создание микроклимата соревнований и жесткой конкуренции в каждом занятии;
Подводить пловца к максимальным тренировочным нагрузкам необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. К сожалению это правило часто игнорируется и в угоду решения каких-то локальных задач (выполнение нормативов, победа в юношеских соревнованиях и т.д.) пловцы начиная с 12-13 лет начинают по несколько раз в год подводиться к каким-либо соревнованиям. При этом на них переносится модель тренировки сильней​ших пловцов с характерным для нее арсеналом средств и методов. Итогом форсированной подготовки является бурный рост результатов в подростковом и юношеском возрасте. Однако, за редким исключением, подростки еще не в состоянии конкурировать со взрослыми спортсменами, сформировавшимися в морфологическом, функциональном и психическом отношениях.

Поэтому форсированная подготовка практически отрезает путь к дальнейшему росту результатов.

Причин здесь много, отметим лишь основную.
Применение в тренировке юных пловцов мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли бы быть весьма эффективны, если бы тренер не применял ранее самых жестких режимов. Разумеется отказ от форсирования связан с менее успешными выступлениями на юношес​ких соревнованиях, однако необходим если ставится задача достижения вершин мастерства. Анализ подготовки выдающихся пловцов свидетельствует, что у них на протяжении многих лет создавалась разносторонняя функциональная база, и лишь при ее наличии и по достижению оптимального возраста реализовывались наиболее мощные резервы усложнения подготовки.
 Тема:  «Построение тренировки в течение года»
Факторы, влияющие на построение годичной тренировки:
1.
Исключительно высокие величины тренировочных и соревновательных нагрузок.
Это резко усложнило построение различных структурных образований тренировочного процесса: макроциклов, периодов, этапов, мезоциклов, микроциклов.
2. Высокая конкуренция в крупнейших соревнованиях, которая требует от спортсменов выхода на "пик" формы к моменту главных стартов.
3. Коммерциализация спортивного плавания.
Рост количества разнообразных коммерческих турниров, представляющих интерес для сильнейших спортсменов.

Общие основы построения годичной тренировки.
Вариант годичной тренировки подбирается в зависимости от системы соревнований, принятой в стране, от традиций различных плавательных школ мира, от результатов науч​ных исследований, от интуиции и знаний тренеров.

Учебно-тренировочный год может делиться (в зависимости от этих факторов) на несколь​ко макроциклов. Их количество может быть от 2 до 6-7, в зависимости от поставленных задач (или это участие в каких-то главных стартах сезона, к которым надо целенаправленно готовиться в течении длительного времени, или участие в серии коммерческих стартов в течении всего года).

Практика последних лет показывает, что для достижения максимального уровня результатов практически на любом этапе многолетней тренировки способствует 2-х или 3-х цикловое планирование. На них мы в дальнейшем подробно и остановимся.

Структура макроцикла.
Каждый макроцикл принято делить на периоды: подготовительный, соревновательный,
переходный.
1. Подготовительный период делится на два этапа:
· общеподготовительный;
· специальноподготовительный; 
· Задачи общеподготовительного периода:
а)
повышение уровня ОФП;
б)
повышение возможностей основных функциональных систем;
в)
совершенствование технического мастерства;
г)
повышение психических, морально-волевых способностей;
На этом этапе прежде всего закладывается фундамент, база для последующей узконаправ​ленной работы над повышением спортивного результата. Т.е. - в двух словах - основной задачей этого этапа является плавное подведение, подготовка пловца (его функциональных систем) к большим нагрузкам.

На этом этапе велик объем работы на суше - до 6-8 часов в неделю. Основная ее направ​ленность - повышение силовых качеств и подвижности в суставах, координационных спо​собностей и общей выносливости. Применяются как традиционные отягощения (штанга, гантели, эспандеры, тренажеры типа "Геркулес"), так и специфическое для плавания тренажере оборудование.

Доля соревновательных упражнений в воде низка.
Задачами специально-подготовительного этапа являются:
а)
непосредственное становление спортивной формы, что достигается широким примене​
нием специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным;
б)
развитие основных физических качеств (скоростных возможностей, специальной вынос​
ливости, общей выносливости и т.д.) на базе предпосылок, созданных на общеподготови​
тельном этапе;

Значительное место отводится узкоспециализированным средствам тренировочного воздействия.

в)
совершенствование соревновательной техники плавания;
Эта задача решается параллельно с развитием физических качеств и предполагает реше​ние двух аспектов:

· совершенствование формы и структуры движений (как основы повышения скоростных качеств)
,

· выработке экономичности и вариабельности движений (как основы повышения специ​альной выносливости)

г)
улучшение координации двигательных и вегетативных функций. Этому способствует
постепенное увеличение доли специально-подготовительных и соревновательных уп​
ражнений. К концу этапа, по мере роста специальной подготовленности они приобрета​
ют "интегральный" характер.

д)
развитие специальной силовой подготовленности;
Объем тренировочной работы на суше остается высоким, однако ее направленность меняется - используются преимущественно специальное тренажерное оборудование, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности.

Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в пле​чевых и голеностопных суставах.

е)
необходимость сохранения, поддержания достигнутого уровня ОФП.
В соревновательный период подготовка пловца осуществляется с учетом календаря сорев​нований. Обычно соревнований в макроцикле - от 2 - до 4-х, при этом главными являют​ся только одни, а остальные - подавляющими или подготовительными. В процессе непосредственной подготовки к соревнованиям стараются учесть все особен​ности предстоящих соревнований - от задач, стоящих перед пловцом, до состава предпола​гаемых участников.

На методику непосредственной подготовки влияют и продолжительность соревнований, и количество стартов, и индивидуальные особенности спортсмена. Задачами соревновательного периода являются:

а)
полная реализация уровня специальной подготовленности в соревновательный результат;
б)
широкое применение соревновательных и близких им специально-подготовительных
упражнений;

в)
значительное снижение общего объема тренировочной работы;
На этом этапе не имеет смысла добиваться повышения функциональных возможностей, а лишь поддерживать специальную выносливость - и это не требует большого объема интенсивной работы.

Однако, если соревновательный период долгий, то встает необходимость поддержания достигнутой подготовленности и, поэтому, широко применяются специально-подготови​тельные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.
г) организация основных занятий и контрольных стартов в то время дня, когда предполага​ется проведение основных соревнований;

Это вызвано тем, что в процессе тренировок у спортсмена вырабатывается определен​ный ритм колебаний специальной работоспособности в течение дня, причем ее наивыс​ший уровень отмечается в обычное время тренировочных занятий. Географическое положение места соревнований может потребовать от спортсмена изменения суточного режима, поэтому заранее следует изменить кривую суточной рабо​тоспособности, чтобы ее "пик" приходился на время проведения соревнований.
Задачами переходного периода являются:
а)
полноценный отдых после соревновательных и тренировочных нагрузок прошедшего
года и макроцикла;

Особое внимание д.б. обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление.

б)
поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптималь​
ной готовности пловца к началу очередного макроцикла;

Переходный период длится, как правило, 1-4 недели. Тренировка характеризуется небольшим суммарным объемом и незначительными нагрузками.

Объем работы по сравнению с подготовительным периодом сокращается в 3-4 раза, количество занятий не превышает 4-6 в недельном микроцикле, занятия с большими нагрузками не планируются вообще. Резко изменяется направленность работы. Основное содержание ра​боты составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные уп​ражнения, которые раньше не применялись.

Занятия лучше всего проводить в лесу, на берегу моря, озера или иного водоема в зонах отдыха.

В переходный период целесообразно использовать занятия комплексной направленности. Такие занятия достаточно эмоциональны и не перегружают психику спортсмена. В практике сложились различные подходы к построению переходного периода. 

1 вариант - сочетание активного и пассивного отдыха (американцы). Этот вариант приво​дит к быстрому угасанию функциональных возможностей, но способствует восстановлению психической сферы и повышает мотивацию к дальнейшим занятиям. Этот вариант целеобразен на этапе сохранения достижений.
2
вариант - после нескольких дней активного или пассивного отдыха предполагаются до-
вольно напряженные занятия по принципу втягивающего мезоцикла, потом опять активный отдых, и - опять тренировка. Этот вариант используют пловцы, которые по каким-либо причинам (например в связи с травмой) не выполнили программу предыдущего макроцикла и не получили запланированных нагрузок.
3
вариант - промежуточный, когда активно используются средства активного отдыха и не-
специфические нагрузки, которые обеспечивают поддержание основных ком​понентов тренированности.

Этот вариант наиболее популярен, т.к. обеспечивает полноценное восстанов​ление физических и психологических возможностей и, в то же время, поддер​живает высокий уровень развития физических качеств.

Тренировочный макроцикл может быть представлен как система средних циклов (мезоциклов).

Мезоцикл - это структурное образование тренировочного процесса, состоящее из 3-8 микро​циклов, общей продолжительностью от 3 до 8 недель. Наиболее распространена периодиза​ция когда продолжительность отдельного мезоцикла составляет 1 месяц.

Различают втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные, предсоревновательные и соревновательные мезоциклы.

Втягивающий мезоцикл. Его основная задача - постепенное подведение пловцов к эффек​тивному выполнению специальной работы. Применяются общеподготовительные упражн​ения, их направленность - повышение возможностей систем дыхания и кровообращения. Кроме этого, в определенных количествах, используются вспомогательные и специально-подготовительные упражнения для повышения различных видов выносливости (не только общей), гибкости, повышения технического мастерства.

Базовый мезоцикл. Основная задача - повышение функциональных возможностей, развитие всех физических качеств, становление технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется большим разнообразием упражнений и больши​ми по объему и интенсивности нагрузками.

Контрольно-подготовительный мезоцикл. В зависимости от специализации пловца синте​зируются, собираются воедино все возможности пловца натренированные ранее, т.е. выполняется большой объем т.н. интегральной подготовки.. Широко применяются соревно​вательные и специально-подготовительные упражнения, при этом их объем и интенсив​ность велика. Главная задача - достигнуть больших сдвигов в организме пловца примени​тельно именно к той дистанции на которой он специализируется.

Предсоревновательныи мезоцикл. На этом этапе устраняются мелкие недостатки в подготов​ленности, совершенствуется техника соревновательной дистанции, определяется тактика. В определенном ( небольшом ) объеме выполняется работа по развитию скорости и специ​альной выносливости на соревновательной дистанции. Однако основное внимание уделя​ется полноценному физическому и психологическому восстановлению созданию оптималь​ных условий для протекания адаптационных прцессов в организме после перенесенных нагрузок.

Соревновательный мезоцикл. Строятся в строгом соответствии с календарем соревнований и отличаются невысокой тренировочной и высокой соревновательной нагрузкой, широким использованием средств восстановления.

Направленность тренировочного процесса изменяется от одного мезоцикла к другому. Реали​зуется это постепенным изменением направленности микроциклов в пределах мезоцикла. (таблица).

Двухцикловое планирование.
Эту систему успешно реализовали пловцы США, в частности команды Техасского и Индианского университетов.
Подготовка пловцов предусматривает планирование двух макроциклов в течении года, каж​дый из которых завершается ответственными соревнованиями.

Первый макроцикл охватывает период с сентября по апрель и включает два этапа - подгото​вительный и соревновательный.

В сентябре планируется относительно небольшой объем плавания (2-5 км в день) при однора​зовых занятиях. Тренировка носит втягивающий характер.

В октябре нагрузка планомерно возрастает. Преимущественная направленность работы - со​вершенствование каждого способа плавания. Особое внимание отработке техники гребка, совершенствованию техники старта и поворота.

Пример занятий в октябре:
Утро
1. 2х(200м в/с + 150м брасс + 100м на спине + 50 бат) -разминка
2. 20х(25в/с + 25 бат) - плавание на ногах
3. 20х(25в/с + 25 бат) - с доп. сопротивлением
4. 15х(25 руки + 25 ноги + 25 в коорд.) - на технику, 1п1 -10с Вечер
Водное поло -1-1,5ч Суммарный объем работы в каждом недельном микроцикле в октябре - 12-15ч. Примерно треть этого времени отведено работе на суше (прежде всего развитию гибкости, силовых качеств и спортивным играм), а две трети - работе в воде. При этом пловцы прплывают 20-25км.

В октябре тренировочный процесс постепенно интенсифицируется: включаются дополни​тельные занятия, несколько возрастает интенсивность работы и ее обЪем в одном занятии. Однако наиболее напряженная работа приходится на ноябрь-декабрь. Количество занятий в недельном микроцикле увеличевается до 12, возрастает интенсивность и объемработы в од​ном занятии. В микроциклах с наибольшей нагрузкой общий объем работыв течении недели достигает 28-32 часов. При этом объем работы на суше направлен в первую очередь на раз​витие силовых качеств и гибкости и колеблется отб до 8 часов (около 25%), объем плавания составляет 60-75км (у спринтеров), 95-100км ( у стайеров). Женщины обычно выполнят 85-95% от объема мужчин. В этот период каждые две недели пловцы участвуют в соревнова​ниях (матчевые встречи).

Типичная программа вечернего тренировочного занятия с большой нагрузкой для спринте​ров:

/. 400м компл. - на ногах
2. 6x200 к/пл, К ЗмЗОс
3. 6x100 к/пл, К 1м30с
4. 6x50 к/пл, К 40, 45, 50
5. 6x400 в/с К 5м, прогрессирующая
6. 200м спокойно 7.8х100к/плК1м45с
8. 200 спокойно
9. 10x75 на руках К 1м
10. 200м спокойно
11. 20x50 основным способом К 1м
12. 100 спокойно Повороты, старты Всего: 8200м
С конца декабря занятия в университете прекращаются и пловцы тренируются дома, в своих клубах, примерно неделю. С нового года напряженная тренировка в университете возобновля​ется и продолжается до середины февраля. В это время завершается первый общеподготови​тельный этап подготовительного периода, который т.о. длится 5,5 месяцев. С середины февраля и до середины марта планируется второй специально-подготовительный этап подготовительного периода. Объем работы в воде несколько сокращается и существенно

изменяется ее направленность. Возрастает интенсивность работы, количество спринтерских упражнений, пловцы дважды в неделю стартуют на основных и дополнительных дистанциях. Типичная программа занятий в этом периоде для спринтеров: 1. Разминка:
а)
Зх(4х50) Инт 10с прогрессивно
б)
200м свободно
в)
400 на ногах
2. 3x100 на ногах К 1м40с
3. 40x25 спринт
4. 200 свободно Старты, повороты Всего: 3800м
Соревновательный период длится с середины марта до апреля. В ударных микроциклах сорев​новательного периода общий объем работы достигает 24-30ч при 9-12 занятиях в течении не​дели, объем плавания - 45-50км, работы на суше - 3-5ч. В восстановительных микроциклах об​щий объем работы сокращается до 10-12ч, объем плавания - до 20-25 км. После окончания главных соревнований первого макроцикла (а для команды университетов - это национальный студенческий чемпионат США), пловцы в течении 5-10 дней отдыхают. Т.о. первый макроцикл длится 7,5 месяцев (продолжительный подготовительный период - 6 месяцев и непродолжительный соревновательный - немногим более 1 месяца и переходный -5-10 дней).

Второй макроцикл, длительностью 4,5 месяца включает непродолжительный подготовитель​ный период (до 2 месяцев), более продолжительный чем в первом цикле соревновательный (чуть меньше 2 месяцев) и 2-3- недельный переходный период.

Тренировка в подготовительный период такая же, как и на специально-подготовительном этапе аналогичного периода в первом макроцикле, но объем и интенсивность специфической работы на рассматриваемом этапе больше. В ударных недельных микроциклах этого периода общий объем работы достигает 30-35 часов при11-12 занятиях, объем плавания - 70-80км, а упражнений на суше, направленных на развитие силовых качеств и гибкости - 4-6ч. Соревновательный период отличается заметным снижением общего объема работы, ее высо​кой интенсивностью, специфичностью, которая проявляется в большом количестве специаль​ных упражнений, моделирующих основные характеристики соревновательной деятельности, планируемой в главных стартах сезона. Большое внимание уделяется сочетанию нагрузок с полноценным отдыхом, что обеспечивает выход спортсменов на пик готовности к моменту основных стартов.

В микроциклах с наибольшей нагрузкой недельный объем работы достигает 26-32 часа при 12 тренировочных занятиях; объем плавания 40-45 км; объем работы на суше, способствую​щий сохранению достигнутого уровня силовых качеств и гибкости - 2-4ч. В разгрузочных микроциклах суммарный объем работы в 2-3 раза меньше при 6-7 занятиях в неделю. По такой схеме готовились многие пловцы, например олимпийские чемпионы М.Мигер, Р.Кейри.

Для сильнейших спортсменов, по-видимому, более перспективны другие варианты много​циклового планирования. Вместе с тем для тех, кто еще находится на этапе специализирован​ной базовой подготовки или в начале этапа максисальной реализации индивидуальных воз​можностей, целесообразна двухцикловая система.

Трехцикловое планирование.
Трехцикловая система годичной тренировки будет рассмотрена на примере плавательного
клуба "Мишон Вьехо", в котором под руководством знаменитого тренера М. Шуберта были
подготовлены многие выдающиеся пловцы.
Тренировочный год в клубе делится на 3 макроцикла.
Первый макроцикл приходится на сентябрь-декабрь, второй на январь-апрель, третий - на
май-август.
Подготовительный период 1 макроцикла очень продолжительный - с сентября - до начала декабря, а соревновательный - всего 2-3 недели.
Работа в бассейне в сентябре начинается с проплывания 3000м в день, а к концу месяца сос​тавляет 8000м. Применяется плавание всеми способами и работа над техникой гребка. К кон​цу октября объем плавания достигает 12000м в день. В ноябре-декабре он составляет у спринтеров 12000м , у "середневиков"-14000-16000м, а у стайеров - 16000-18000м. По завер​шению подготовительного периода спортсмены в течении 8-10 дней готовятся к квалифика​ционным соревнованиям (конец декабря), при этом объем плавания сокращается до 8000-10000м в день.

Следует отметить, что уже на общеподготовительном этапе 1 -го макроцикла Шуберт плани​ровал до2-3% чисто спринтерской работы, широко применяя игру в водное поло, эстафеты. Считается, что после отдыха и в течении 1 -го втягивающего мезоцикла пловцы предраспо​ложены к проявлению скоростных качеств. В дальнейшем большой объем работы приводит утомлению, которое понижает сократительные способности мышц. Второй макроцикл сразу же начинается с напряженной работы, т.к. отдых после квалификаци​онных соревнований всего несколько дней. Объем плавания у стайеров в январе достигает 20000м в день, у спринтеров -12000-13000м. В феврале-марте он постепенно уменьшается у стайеров до 16000, у спринтеров - до 8000м.

Перед весенним чемпионатом США, который проводится в апреле, три недели отводится непосредственной подготовке к соревнованиям. В этот период объем работы в воде сокра​щается постепенно: у стайеров - на первой неделе с 26000 до 12000 в день, во вторую неделю - до 8000м, а в последнюю - до 5000м. У спринтеров объем в первую неделю уменьшается с 8000 до 5000, во вторую - до 2500, а в заключительную составляет 2000-2500м. У "средневиков" эти цифры средние.

В третьем макроцикле резко сокращается продолжительность общеподготовительного этапа.

В мае осуществляется базовая подготовка, подобная той, что проводилась в ноябре-декабре. В июне-июле существенно возрастает доля специального компонента подготовки, интенсив​ность тренировочной работы резко возрастает. Начиная с конца июля осуществляется непос​редственная подготовка к главным стартам сезона.

Занятия на суше планируются следующим образом. В сентябре утреннее занятие на суше длится около часа, включая 10-30-минутный бег. По понедельникам, средам и пятницам широко используются тренажеры "Миниджим". По вторникам, четвергам и субботам широко используют​ся упражнения в парах, направленные на развитие гибкости и силы. В целом подготовка на суше носит общеподготовительный характер.

Начиная с октября увеличивается объем и интенсивность силовой подготовки. Три раза в неделю пловцы используют в основном тренажеры "Универсал" и "Наутилус" и еще три -"Мини-джим". Постоянно возрастает количество упражнений, подходов, нагрузка в каждом упражнении. Например, если в сентябре каждый подход длится 30с, а паузы отдыха - 20с, то в ноябре-декабре продолжительность рабочей фазы упражнения увеличивается до 60с, а паузы сокращаются до 15с.

В декабре объем работы на силовых тренажерах более чем наполовину сокращается ( в связи с

подготовкой к основным соревнованиям 1-го макроцикла), а в начале подготовительного пе​риода второго макроцикла возрастает до прежних величин. При этом постепенно изменяется направленность силовой подготовки и она дифференцируется у спринтеров, стайеров и "середняков".

Во втором макроцикле заметно уменьшается объем работы на тренажерах "Универсал" и "Наутилус" и одновременно увеличивается объем работы на тренажерах "Мини-Джим". При​чем силовая подготовка стайеров и "средневиков" уже в основном направлена на развитие силовой выносливости. Продолжительность отдельных упражнений может достигать 10 ми​нут и более. А спринтеры, наоборот, широко используют непродолжительные упражнения скоростно-силового характера, при выполнении которых 20-30-секундная интенсивная рабо​та чередуется с 15-20-секундным отдыхом.

по мре приближения ответственных стартов (конец марта, апрель) объем работы на тренаже​рах сокращается. Одновременно увеличивается объем скоростно-силовой подготовки в воде, направленной на повышение способности пловцов к реализации накопленного силового по​тенциала при скоростном плавании.

В третьем макроцикле силовая подготовка приобретает еще более специализированный ха​рактер. Широко используются и упражнения на тренажерах "Мини-Джим" и скоростно-силовые упражнения в воде. Упражнения на тренажерах "Универсал" и "Наутилус" выполняют​ся лишь в том объеме, который позволяет поддерживать уровень максимальной силы. В целом же объем силовой работы на суше в этом макроцикле на 10-20% уменьшается, однако существенно возрастает ее специфичность. Силовая работа должна сочетаться с развитие гибкости. В течении всего года занятиям в воде предшествует 10-15-минутная разминка на суше с широким использованием упражнений для развития гибкости.

ТЕМА: «ПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ МИКРОЦИКЛОВ»
Тренировочный микроцикл - серия занятий, обеспечивающая комплексное решение задач, возникших на определенном этапе годичной тренировки.

Схема построения микроциклов является относительно стабильной в течении определенного этапа - обычно на протяжении мезоцикла (т.е. в течении нескольких недель). Продолжительность микроцикла может колебаться от 4 до 14 дней. Чаще всего применяют микроциклы продолжительностью 7 дней (недельные). Методика построения микроциклов зависит от следующих факторов:
1. Необходимо учитывать те задачи, которые стоят на определенном периоде тренировочно​го процесса.
2. Необходимо знать какое воздействие оказывают на организм нагрузки различные по вели​чине и направленности.
3. Какова динамика и продолжительность протекания процессов восстановления после них.
4. Как можно использовать малые и средние нагрузки с целью интенсификации процессов восстановления после них.
5. Оптимальное соотношение тренировочных нагрузок и отдыха.
Различают втягивающие, ударные, подводящие, восстановительные и соревновательные микроциклы.

Втягивающие микроциклы применяются для подготовки пловцов к напряженной трениро вочной работе, особенно широко в начале общеподготовительного этапа подготовительно​го периода. Обычно втягивающими микроциклами начинаются периоды когда происходит резкая смена преимущественной направленности тренировочного процесса и возникает проблема планомерной адаптации к перенесению специфических нагрузок. Необходимость в таких микроциклах возникает и при резкой смене климатических или географических условий - переезде пловцов на среднегорье или в места удаленные от при​вычных на 4-5 часовых поясов.

Втягивающие микроциклы отличаются невысокой суммарной нагрузкой по сравнению с ударными, они обычно не превышают 70-75% объема последних.
Ударные микроциклы характеризуются большим суммарным объемом работы и высокими нагрузками. Их основной задачей является стимуляция адаптационных процессов в орга​низме спортсменов.

Ударные микроциклы по сравнению с микроциклами других типов характеризуются особо большим как общим количеством тренировчных занятий (2-3 в день, 12-14 в неделю - в воде и 3-6 занятий на суше), так и занятий с большими и значительными нагрузками (до 5-6 в неделю).

Чередование нагрузок и отдыха в ударных микроциклах может привести к реакциям 3 ти​пов:

· способствовать максимальному повышению уровня тренированности;
· давать незначительный тренировочный эффект или не давать его вовсе;
· приводить спортсмена к переутомлению и перетренированности;
Считается, что к наибольшему тренировочному эффекту приводит выполнение последую​щей тренировочной нагрузки в фазе суперкомпенсации после предыдущей. Если повторная нагрузка будет проводится позднее, когда следы от предыдущей нагрузки полностью сгла​дятся, эффект будет небольшим. Применение повторных нагрузок на фоне недовосстановления возможностей организма приводят к переутомлению и перетренированности. Однако, схема чередования нагрузок значительно сложнее этого варианта.  Известно, что процессы восстановления после физической работы происходят гетерохрон-но, т.е. восстановление и суперкомпенсация показателей, характеризующих различные функции организма, осуществляются разновременно.
Отсюда вытекает вполне резонный вопрос - на какой же из показателей необходимо ори​ентироваться? Ориентация на наиболее поздний из восстанавливающихся показателей привела бы к необходимости применять занятия с большими нагрузками не чаще одного раза в 5-8 дней. Но такие рекомендации противоречат современной теории и практике спорта.

Следует учитывать, что утомление всегда является конкретным - соответствует направ​ленности той или иной работы. Поэтому занятие с большой нагрузкой, допустим, скоро​стной направленности (вызывая в организме глубокие сдвиги характерные для такой рабо​ты) может не ограничивать возможности спортсмена к выполнению работы аэробной направленности. Это позволяет провести очередное занятие с большой нагрузкой иной преимущественной направленности, не дожидаясь полного восстановления после пре​дыдущего занятия.

В практике подготовки высококвалифицированных спортсменов иногда применяется такое построение режима нагрузок и отдыха при котором очередное занятие проводится на фоне недовосстановления. Т.о. происходит суммация следовых явлений после которых утомление выражено глубже. Серия таких занятий должна рассматриваться как суммарная большая нагрузка, после которой д. планироваться отдых, достаточный для восстановле​ния и сверхвосстановления работоспособности. Злоупотребление такими сочетаниями м. привести к переутомлению.

Основным стимулом повышения уровня тренированности являются занятия с большими нагрузками. Они должны сочетаться с занятиями в которых величина нагрузок невысокая
-
малая или средняя; эти занятия укорачивают процесс восстановления.
В практике современного плавания принято проводить двухразовые тренировки в тече​нии дня.

При планировании двух занятий в течении одного дня следует учитывать следующие фак​торы:

· время проведения тренировочных занятий;
· в какой мере время тренировок определяет их направленность и величину нагрузок;
· каким образом следует чередовать в течении одного дня тр. занятия с различной преи​мущественной направленностью и величиной нагрузок;

Состояние пловца ритмично изменяется на протяжении суток соответственно стереотип​ности образа жизни (смена сна и бодрствования, покоя и работы и т. д.) Это чередование обусловлено изменениями внешней обстановки: ночь сменяется днем, учеба тренировка​ми и т.д.

Указанные изменения лежат в основе суточного ритма. Суточный ритм различных функ​ций внутренних органов и процессов обмена очень стойкий, т.к. он формируется в первые годы жизни и поддерживается на всем ее протяжении. Ритм двигательных реакций и рабо​тоспособности - менее четкий.

Показатели работоспособности, при прочих равных условиях, оказываются выше днем и ниже в утреннее, вечернее и тем более ночное время. Поэтому если занятия проводятся 2 раза в день, то их целесообразно планировать на 10-12 и 17-19 часов. Однако, ритм жизни не позволяет выдерживать такой распорядок тренировок и боль​шинство пловцов тренируются обычно рано утром (6-8ч.) и во второй половине дня (16-20ч.) Такие сроки вполне приемлемы. Дело в том, что ритм двигательных функций - менее стойкий и может быть быстро перестроен (1-1,5 месяцев). Поэтому пловцы, тренирующиеся утром через какое-то время могут проявлять работоспособ​ность в это время большую чем днем.

Однако, тренер должен следить за тем, что бы время тренировочных занятий по воз-можности оставалось стабильным, т.к. перестройка дневного ритма требует времени, и сопровождается снижением работоспособности и ухудшением процессов восстанов​ления. Изменение времени занятий должно осуществляться в предверии ответственных соревнований, которые будут проводиться во время отличное от тренировок. Исходя из этого основные тренировочные занятия в течении 3-6 недель следует планировать на время стартов.

Обычно при организации двухразовых тренировок чередуются основные и дополнитель​ные занятия . В основных занятиях пловец выполняет большой объем работы, которая на​правлена на развуитие качеств и способностей в наибольшей мере влияющих на резуль​тат. При этом спортсмен получает большую или значительную нагрузку. В дополнительных занятиях объем работы небольшой, нагрузка малая или средняя, круг решаемых задач весьма широк (н-р: поддержание какого-либо качества, сов-ие техники) Также используются как активный отдых, с целью активизации процессов восстановле​ния.

В отдельных случаях могут проводиться два основных или два дополнительных занятия, при организации тренировочного процесса важно следить за тем, чтобы основное занятие проводилось в дневное время. При попытке проводить напряженные тренировки утром у пловцов через определенное время отмечалось нарушение сна во вторую половину ночи. Причиной этого является предстартовое возбуждение перед интенсивной работой. По этой же причине в утренние часы не следует планировать широкого использования скоро​стных упражнений.

Т.о. начало утренней тренировки д.б. направлено на повышение выносливости пловца к длительной работе с использованием дистанционного метода. Введение упражнений ско​ростного характера, а также на повышение анаэробной производительности может осуще​ствляться в конце занятия, примерно через час после его начала. НО: если такие занятия проводятся нерегулярно, изредка - то можно, т.к. не происходит изменение суточного ритма.

Введение дополнительных занятий при значительном утомлении после занятий с боль​шой нагрузкой может вызвать следующие изменения в протекании восстановительного пе​риода:

· усугубить утомление, вызванное предыдущим занятием;
· не повлиять на характер восстановительных процессов;
· способствовать быстрому восстановлению;
Наиболее перспективными являются последние два варианта. Ускорение процессов вос​становления возможно лишь в том случае если при проведении дополнительных занятий применяется работа принципиально другой направленности (таблица)
Основные сочетания
Дополнительное занятие
1.
Повышение скоростных возможностей
Повышение аэробных возможностей
совершенствование скор, техники
( на материале дистанционного пл-ия)
Нагрузка: большая или значительная
Наг-ка: средняя, малая, значительная
2.
Повышение анаэробных возможностей
Повышение аэробных возможностей
(развитие спец. выносливости на корот-          (дистанционное плавание)
кие дистанции)
Нагрузка: средняя или малая
Нагрузка: большая или значительная
3.
Повышение аэробной выносливости
(р-ие специальной выносливости на
длинные дистанции)

Нагрузка: боьшая или значительная
4.
Направленность - комплексная (повы​
шение скоростных, анаэробных и аэро​
бных качеств

Нагрузка: большая или значительная
5.
Направленность - комплексная (парал​
лельное повышение скоростных и ана​
эробных возможностей)

Нагрузка: большая или значительная
6.
Направленность - комплексная (парал​
лельное повышение аэробных и анаэ​
робных возможностей)

Нагрузка: большая или значительная

Повышение скоростных возможностей совершенствование скоростной техники Нагрузка: малая, средняя, значительная
Направленность - комплексная: повы​шение анаэробных и аэробных возмож​ностей (дистанционное плавание) Нагрузка: средняя, малая

Повышение аэробных возможностей
(дистанционное плавание)
Нагрузка: малая, средняя, значительная
Повышение скоростных возможностей, совершенствование техники Нагрузка: средняя, малая

Иногда возможно проведение в течении дня двух занятий одинаковой направленности. Это делают обычно в двух случаях:

1) Когда организуют тренировку хорошо подготовленного пловца с целью максимальной мобилизации деятельности тех или иных функциональных систем;
2) Когда у пловца отмечается отставание в уровне развития того или иного качества и работе над его повышением необходимо уделить особое внимание;
Однако не все занятия можно проводить таким образом.
Нежелательно сочетание, в котором после занятия с большой нагрузкой, направленного на развитие скоростных качеств, следует второе такое же занятие. В этом случае может нарушиться координация движений, изменятся основные скоростно-силовые параметры техники, а это не обеспечит условий развития скоростных качеств. Переход на двухразовые тренировки может принести пользу лишь в том случае, если в микроциклах рационально сочетаются тренировочные занятия с различными по величи​не и направленности нагрузками. В этом случае представляется возможным увеличить суммарный объем выполняемой работы (примерно в 1,5 раза) без опасности переутом​ления и претренированности пловца. НО:

Если проигнорировать основные закономерности чередования нагрузки и отдыха, то интенсификация тренировочного процесса может не привести к ожидаемым результатам. Происходит это по следующим причинам: во-первых) может возникнуть переутомление из-за большого объема нагрузок и их
нерационального чередования; во-вторых) могут отсутствовать объективные предпосылки для развития тех или иных качеств (если направленность тр. занятия определяется без учета физ. сос​тояния пловца) На отдельных этапах подготовки квалифицированных пловцов возможно прове​дение трех занятий в течении дня. Однако такие тренировки могут использоваться лишь эпизодически, в основном в условиях сбора. Часто применять их невозможно по причи​не больших временных затрат, а также потере интереса к занятиям. Особое внимание при трехразовых занятиях необходимо уделить смене направленности занятий в течении дня и повышению разнообразия тренировочных средств, что позволяет повысить эмоциональность работы и снизить нагрузку на психическую сферу спортсмена.
Таблицы построения микроциклов в общеподготовительном, специальноподготовитель-ном и соревновательном периодах, (см. В. А. Парфенов, В.Н. Платонов "Тренировка ква​лифицированных пловцов" , 1979г., изд-во "ФиС")
Восстановительные микроциклы применяются после напряженной тренировоч​ной и соревновательной деятельности. Обычно ими завершается серия ударных микро-циклов. Основная их цель - обеспечение оптимальных условий для восстановительных процессов и это обуславливает невысокую суммарную нагрузку и широкое использова​ние в них средств активного отдыха.

Обычно суммарный объем работы в часах ниже примерно в два раза чем в ударных микроциклах, а объем плавания ниже примерно в 3-4 раза.Значительно меньше и общее количество занятий на суше и в воде, а занятия с большими и значительными нагрузками вообще не планируются.

Подводящие микроциклы направлены непосредственно на подведение пловца к соревнованиям. Подводящие микроциклы обычно составляют содержание 3-4 недельного мезоцикла. Первые два микроцикла обычно предусматривают узкоспециализированную подготовку к конкретным соревнованиям при относительно невысокой нагрузке, но мак​симальной специализированности и нацеленности к выступлению на конкретных дистанциях. Заключительные два микроцикла непосредственно предшествующие глав​ным стартам по основным характеристикам не отличаются от восстановительных, однако в отличие от первых здесь в начале или середине микроцикла может планироваться заня​тие с большой или значительной нагрузкой. При этом занятия на суше не планируются, а перед занятиями в воде обычно выполняется 15-20-минутная разминка комплексного ха​рактера.

Работа в подводящих микроциклах носит строго специфический характер. Подавляющее большинство упражнений максимально приближены к соревновательной деятельности, но для активного отдыха и стимуляции восстановительных процессов в небольшом объеме могут использоваться упражнения общеподготовительные и вспомогательные. Программы подводящих микроциклов носят индивидуальный характер. При их построе​нии рекомендуется обращать внимание на типологические особенности личности. Для спортсменов экстравертного типа, склонных к чрезмерному возбуждению, целесооб​разны микроциклы с мягким режимом работы, небольшим объемом спринтерских упраж​нений, относительно невысокими нагрузками. Для пловцов интровертированного типа, отличающихся инертностью и преобладанием тормозных процессов эффективным, нап​ротив, может оказаться широкое использование упражнений спринтерского характера и соревновательного метода тренировки.

В ходе восстановительных и подводящих микроциклов значительное внимание может уделяться различным дополнительным средствам, стимулирующим восстановительные и адаптационные реакции.

Психологические методы и средства помогают пловцу снизить нервно-психическое напряжение, восстановить затраченную нервную энергию, сформировать четкую уста​новку на выполнение тренировочных и соревновательных программ. Медико-биологические средства (специальное питание, массаж, сауна, душ, насыщен​ные ванны и др.) способствуют быстрому снятию различных форм общего и местного утомления, эффективному восполнению энергетических ресурсов, повышению устойчи​вости к стрессовым воздействиям.

Соревновательные микроциклы строятся в соответствии с программой сорев​нований, их структура и продолжительность определяются спецификой соревнований, видами программы, количеством стартов и продолжительностью пауз между ними. Основная их цель - обеспечить условия для оптимальной соревновательной деятель​ности.

Олимпийская программа занимает 7 дней, мирового первенства - 6, чемпионата Евро​пы - 5-6, крупных международных турниров - 3-4 дня.

Если соревнования продолжительны, а старты приходятся на их заключительные дни, то в первые дни соревновательного микроцикла пловцы тренируются по программе, максимально приближенной к программе подводящего микроцикла, непосредственно предшествующего соревнованиям. Если старты проводятся в первые дни соревнова​ний, то в последующие дни пловцы, как правило, отдыхают или проводят занятия с малой нагрузкой.

В соревновательных микроциклах прежде всего д.б. обращено внимание на полноцен​ное восстановление и обеспечение условий для пика работоспособности в дни основ​ных стартов. Это требует создания специального режима, соревновательных стартов, отдуха и тренировочных занятий, рационального питания, психологической настрой​ки и применения средств восстановления.

ТЕМА:   «Непосредственная подготовка к главным соревнованиям  сезона (Олимпийским играм, чемпионатам мира)»
Особую актуальность проблема непосредственной подготовки к главным соревно​ваниям сезона приобрела в 80-90-е годы, когда финалистов стали разделять десятые и сотые доли секунды.

Еще в 70-е годы в результате анализа статистического материала было показано, что при​менявшиеся системы построения годичной тренировки обеспечивают пловцам достиже​ние лучших результатов в главных стартах не более чем в 25-30% случаев. В связи с этим определилась проблема разработки модели непосредственной подготовки к главным соревнованиям, реализация которой позволила бы выйти спортсменам на пик готовности именно в момент главных стартов.

В середине 70-х специалистами СССР и ГДР был разработана 6-недельная модель непос​редственной подготовки, реализация которой позволила немецким пловцам на олимпиаде в Москве показать наилучшие результаты сезона в 59% случаев, а на чемпионате мира в 1982г. - в 60%. У советских пловцов эти показатели были соответственно 52% и 67%
В дальнейшем эта система была усовершенствована и переделана в 8-недельную. В результате реализации которой в 1986-1991 г.г. советская и восточногерманская сборные выходили на уровень высших достижений в главных соревнованиях сезона в 60-70% случаев. Например: на играх в Сеуле пловцы ГДР показали наилучший выход на пик готовности -65%, что позволило им завоевать 27 медалей, из них 11 золотых. Пловцы США, согласно прогнозу в преддверии Игр имели более сильные позиции, однако достиг​ли лучших результатов лишь 14% случаев и итоги их выступлений оказались скромнее -18 медалей, из них 8 золотых.

После национального первенства, которое является отборочным турниром 5-6 дней посвя​щаются активному отдыху, физическому и психическому восстановлению после предыду​щих тренировочных и соревновательных нагрузок.

Потом следует 1-й базовый мезоцикл, продолжительность которого 2 недели. Тренировка проходит в условиях равнины и носит базовый характер. Этот первый мезоцикл (обще​подготовительный) по направленности и содержанию во многом дублирует подготовку в подготовительный период - применяется большой объем работы аэробной (35-45% от общего объема) и смешанной аэробно-анаэробной направленности(до 25-30%), достаточно напряженная силовая подговка (до 14-16ч за 2 недели) на тренажерах типа "Мини-Джим", "Геркулес", "Мертенса-Хюттеля".

В первые дни мезоцикла нагрузка возрастает медленно, что позволяет пловцу адаптиро​ваться к последующим предельным и околопредельным нагрузкам. Например: в первые 3 дня суммарный объем работы обычно не превышает 4ч, объем плавания - 8-10км. в последующие дни объем работы возрастает до 5-6 ч, а объем плавания - до 16-22км. Искличительно напряженный объем работы выдерживается в течении 7-8 дней. Затем нагрузка в течении 3 дней постепенно снижается - до 3-4ч и 6-10 км в день. Завершается 1 -й базовый мезоцикл днем отдыха, после которого пловцы переезжают в средногорье, где проводится 2-ой базовый мезоцикл.

Такое построение тренировки в первом мезоцикле, ее содержание и направленность позволяют восстановить уровень базовой (аэробно-анаэробной и силовой) подгото​вленности, который постепенно утрачивается при длительной специальной подготовке, осуществляемой к национальному чемпионату, а также в течении самого чемпионата и последовавшего за ним активного отдыха. Переезд в среднегорье связан с тем, что спортсмены уже хорошо адаптированы к высо ким нагрузкам и для того, что бы вывести организм на новый уровень адаптации необ​ходимы принципиально новые пути, в этом отношении тренирвка с индивидуально предельными нагрузками, воздействие которых усугубляется условиями среднегорья, является достаточно эффективной.

В первые дни пребывания в среднегорье планируется относительно небольшая нагрузка, которая позволяет спортсменам быстрее адаптироваться к условиям гипоксии. Продол​жительность периода адаптации зависит от того, тренировался ли раньше спортсмен в среднегорье. Для тех, кто регулярно (3-4 раза в год по 2-4 недели) тренировался усло​виях среднегорья, этот период составляет 1-3 дня, для тех, кто прибыл в среднегорье впервые - до 4-6 дней.

По своей направленности нагрузки в первые дни пребывания в горах носят промежу​точный характер между основным содержанием общеподготовительного и специально-подготовительного этапов подготовительного периода.

В последующие 5-6 дней для регулярно тренирующихся в среднегорье и 2-3 дня для прибывших впервые нагрузки резко возрастают и достигают индивидуально предель​ных величин - до 90-100% максимальных показателей на равнине. Далее планируется крайне напряженная специальная тренирвока по программе П-ой половины подготовительного и соревновательного периодов. Суммарный объем плавания у спринтеров может достигать 7000м за занятие, у стайеров - 9000-10000м Резко возрастает интенсивность работы, которая направлена в основном на повыше​ние скоростных возможностей и специальной выносливости. Количество занятий с большими нагрузками очень велико.

Суммарный объем работы у женщин в среднем на 8,5% меньше чем у мужчин, у спринтеров - на 20-22% меньше чем у стайеров, однако суммарный объем работы в часах у всех одинаков.

На 11-й день пребывания в горах проводятся контрольные старты на дистанцию 1500м в/с для всех пловцов, независимо от пола и специализации. На 17-й день также все участвуют в контрольных соревнованиях на двух дистанциях - основной и допол​нительной. Дни отдыха - после контрольных соревнований - 12-й и 18-й дни пребыва​ния в горах.

Т.о. среднегорная подготовка включала три тренировочных микроцикла - 1-й продол​жительностью 12 дней, второй - 6 дней и третий -3 дня м два дня отдыха. После завершения 21-го дневного периода среднегорья спортсмены переезжают на одну из равнинных баз для непосредственной подготовки к соревнованиям (3 недели) Наукой и практикой доказано, что наивысшего уровня готовности спортсмены дости​гают на 19-23 день после окончания среднегорной подготовки. Поэтому предсоревновательный мезоцикл увеличен до 21 дня (3 микроцикла, про​должительностью соответственно 6, 7 и 8 дней).

Основная задача первого микроцикла - реакклиматизация спортсмена после средне-горной подготвки. работоспособность в эти дни снижена и, соответственно, снижа​ются объем и интенсивность тренировочной работы. В эти дни выполняется разно-образая работа скоростной направленности, а также ( в небольшом объеме) способ​ствующая поддержанию различных видов выносливости, гибкости, координации. Нагрузка не превышает 40-50% от среднегорной подготовки. Последующие 2-ой и Зй микроциклы направлены на полное восстановление функ​циональных возможностей, создание необходимых условий для протекания реакций отставленной адаптации, отработку деталей техники и тактики, психологическую настройку на соревнования.

Во втором микроцикле средний объем плавания достигает 5-8 км за день, в третьем сокращается до 2-4. Силовая работа в зале не проводится.

Следует отметить, что структура и содержание 2 последних микроциклов носит сугубо индивидуальный характер.(примеры)

В течении последних двух микроциклов, предшествующих соревнованиям, при об​щем небольшом объеме работы и невысокой суммарной нагрузке довольно широко применяются различные скоростные упражнения - проплывание коротких отрезков (10-25м). выполнение стартов, скоростных поворотов с околопредельной скорос​тью. К некоторых спортменов за 4-5 дней до главного старта бывало по 1-2 трени​ровочных занятия с предельными нагрузками, при относительно большом объеме работы на скорость и специальную выносливость (эти занятия приводят к утом​лению на фоне отдохнувшего организма и позволяют подойти после восстанови​тельных реакций к главному старту в фазе суперкомпенсации). На этапе непосредственной подготовки к главным соревнованиям тренеры много работают над тем. чтобы укрепить у спортсменов уверенность в своих силах, познакомить их с условиями соревнований, составом участников, техникой и так​тикой конкурентов. Пловец должен быть уверен, что его подготовка осуществля​ется правильно и сознательно выполнять ее план. Если тренер начинает панико​вать, существенно менять план подготовки, т.е. дает повод ученику почувствовать, что совершена ошибка, то провал неизбежен

Один из важнейших моментов - благоприятный психологический климат в сборной, деловая обстановка и отсутствие неуверенности спортсмена - попадет он в команду или нет.

Практика показала, что рациональна такая система отбора, при которой 90-95% сборной команды комплектуется по результатам национального первенства за 2-2,5 месяца до важнейших стартов года, а 5-10% пловцов могут быть включены в нее по усмотрению главного тренера в зависимости от сложившейся ситуации на заключительном этапе подготовки.

                  ТЕМА: «ОСНОВЫ ПОСТРОЕНИЯ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВОЧНЫХ
ЗАНЯТИЙ»
Тренировочное занятие - узловая структура тренировочного процесса, в ходе которо​го решаются задачи технической и психологической подготовки.

Структура тренировочного занятия определяется многими факторами, в том числе колебани​ями функциональной активности организма, величина нагрузки занятия, особенности подбо​ра и сочетания тренировочных упражнений, режим работы и отдыха. Тренировочное занятие состоит из 3 частей.

1)
Вводно-подготовительная часть
Основная задача - подготовка спортсмена к выполнению программы основной части за​нятия. Цель - достигнуть т.н. "предстартового" состояния, которое заключается в повыше​нии активности основных функциональных систем. Разминку принято делить на две части:

· первая содействует активизации основных функциональных систем (вегетативных, ЦНС, двигательного аппарата)

· вторая усиливает деятельность вегетативных функций и обеспечивает оптимальное состояние ЦНС и двигательной системы применительно к главной деятельности.
2)
Основная часть
В этой части решается главная задача занятия . Подбор упражнений определяет направ​ленность занятия, их количество - нагрузку. Продолжительность зависит от характера применяемых средств.

3)
Заключительная часть
Ее цель - привести организм в состояние, по возможности, близкое к дорабочему и соз​дать условия, благоприятствующие интенсивному протеканию восстановительных про​цессов. Характеризуется постепенным снижением интенсивности.
Нагрузка в тренировочных занятиях. Нагрузка - это основной фактор, определяющий степень воздействия тренировочного заня​тия на организм. Чем она выше - тем больше утомление спортсмена. Кроме того она влия​ет на характер восстановительных процессов: после незначительных нагрузок они протека​ют в течении десятков минут или нескольких часов, большие нагрузки могут вызвать дли​тельный период последействия - достигающий нескольких суток. Характеристики основных видов нагрузки: 1. Большая Сопровождается явным утомлением, что выражается в со значительными функциональ​ными сдвигами и снижением работоспособности.

Объем работы большой (адекватно уровню подготовленности спортсмена), а внешним критерием большой нагрузки является неспособность продолжать выполнение предла​гаемой работы.

Очень важно найти грань между тем, что бы тренировочная программа была трудной и в то же время адекватной подготовленности спортсмена.

Пловец к которому предъявлены требования превышающие его возможности будет вы​нужден отказаться от предлагаемой работы практически сразу по причине нарушения гомеостаза, а не в результате длительного воздействия на функц. системы. Утомление нарастает постепенно. Когда оно переходит границы компенсированного происходит снижение работоспособности, что свидетельствует о явном утомлении. Однако и в этой стадии работоспособность снижается постепенно и еще некоторое время возможно выполнять работу. Прекращение работы должно происходить при ус​ловии 2 противоречивых факторов: во-1) необходимо проплыть достаточный V; и во-2) утомление не должно быть настолько большим, что бы негативно повлиять на технику и психику.

Опыт показывает, что в занятиях с большими нагрузками скоростно-силового характера
V упражнений не должен превышать величины, зарегистрированные до утомления.
В занятиях направленных на повышение аэробной выносливости соответствующее
превышение может составлять 10-15%.
2.
Значительная нагрузка
Характеризуется большим суммарным V работы в условиях устойчивого состояния и не сопровождается снижением работоспособности.

В этом случае работа завершается при проявлении стойких признаков компенсирован​ного утомления. Ее V в занятиях со значительными нагрузками обычно составляет 70% объема, выполняемого до наступления явного утомления.

3.
Средняя нагрузка
Соответствует началу 2-ой фазы устойчивой работоспособности, сопровождающейся стабильностью движений. V работы обычно 40-50% от выполняемого до наступления явного утомления.

4.
Малая нагрузка
Активизирует деятельность различных функциональных систем, сопровождается ста​билизацией движений. V работы обычно20-25% выполняемого до наступления яв​ного утомления.

При подготовке пловцов используются занятия избирательной и комплексной направ​ленности.

В первом случае основной объем нагрузки направлен на решение одной задачи (н-р: раз​витие специальной выносливости), во втором - решается несколько задач.
Занятия избирательной направленности.
На одном занятии идет преимущественное развитие какого-либо качества
Существует три варианта построения занятий избирательной направленности
1 вариант - использование однообразных, наиболее сильно полюбившихся тренеру средств. При этом тр. программа стабильна на протяжении определенного этапа.
2 вариант - на различных этапах подготовки в занятиях одной направленности при​меняются различные методы и средства.

3 вариант - широкое использование в каждом тр. занятии обширного комплекса раз​личных однонаправленных средств, применяемых в рамках нескольких методов.
В этом случае спортсмены проявляют значительно большую работоспособность, чем при использовании однонаправленных средств (в среднем на 25-30%). Высокая эф​фективность определяется тем, что пловцы могут выполнить больший объем работы, при одних и тех же субъективных показателях утомления.

Кроме того при ограниченном применении тренировочных средств происходит быс​трая к ним адаптация и через определенное время не могут стимулировать протекание приспособительных процессов.

Занятия с однообразной программой могут применяться при совершенствовании спо​собности экономно выполнять заданную работу или для повышения психологической устойчивости к длительному выполнению монотонной и напряженной работы (что очень важно для проявления специальной выносливости на длинных дистанциях). Занятия комплексной направленности
Предназначены для одновременного развития различных качеств и способностей. Существует два варианта занятий комплексной направленности - с последовательным и параллельным решением задач.

В первом случае программа делится на 2-3 относительно самостоятельные части. Нап​ример: на суше последовательно применяются упражнения на развитие гибкости и максимальной силы; макс, силы и силовой выносливости. В воде: повышение скорост​ных возможностей, выносливости при работе анаэробного и аэробного характера; скоростно-силовых способностей и выносливости при работе аэробного характера и т.д. Целесообразно в 1-ой части предусмотреть развитие скоростных качеств, подвижнос​ти в суставах, максимальной силы, а во 2-ой развитие различных видов выносливос​ти (скорость + глик. выносливость + аэр. выносливость)

Однако это не аксиома. Например Каунсилмен (1982) считал возможным повышать скоростно-силовые качества в последней части занятия после нагрузки аэробного хара​ктера.    Дело в том, что аэробная работа оказывает глубокое воздействие на функци​ональные системы, но не оказывают значительного влияния на мышечную систему. Поэтому возможности систем отвечающих за скоростную работу находятся на высо​ком уровне, а предварительная аэробная работа способствует экономизации работы, оптимальной координации движений и координации двигательной и вегетативной функций.

Однако если до этого выполнялась нагрузка анаэробного характера, то такая после​довательность нецелесообразна, т.к механизмы утомления в обоих видах работы очень близки.

Соотношение средств в занятии должно зависеть от каждого конкретного случая. Например: на общеподготовительном этапе в компл. занятиях значительное место занимают средства повышения аэробной производительности (до 60-70% от объема). В дальнейшем это соотношение меняется в пользу средств скоростной и специальной выносливости.

Если спринтерские упражнения выполняются в начале занятия - то на них м.б. зат​рачено до 40-50% времени. Когда скоростные упражнения планируются в конце занятия их объем не д.б. более 10-15% времени.

Занятия с параллельным решением задач обычно предполагают параллельное повы​шение скоростных возможностей и анаэробной выносливости, а также выносливо​сти анаэробно-аэробного характера.

Такие занятия применяются в основном в базовых мезоциклах, т.е. в период т.н. фундаментальной подготовки. Целесообразность этих занятий объясняется большим суммарным объемом работы который можно выполнить, широтой воздействия на организм занимающихся, а также подготовленностью спортсменов на этом этапе.
Сочетание занятий избирательной и комплексной направленности в тренировочном процессе.

Выбор того или иного варианта построения занятий зависит от многих факторов: этапа многолетней и годичной подготовки, квалификации и подготовленности пловца, и т.д.

Наиболее мощное воздействие на организм оказывают занятия избирательной направ​ленности. Особенно велика рол таких занятий при развитии специальной выносли​вости применительно к длинным и средним дистанциям, повышения аэробной и гликолитической производительности. Они позволяют сконцентрировать в опреде​ленном направлении средства и методы педагогического воздействия и поэтому широ​ко применяются в подготовке пловцов высокого класса.

Занятия комплексной направленности применяются для поддержания уровня подго​товленности, что особенно важно при длительном соревновательном периоде. Такие занятия позволяют разнообразить тренировочный процесс и выполнить значитель​ный объем разнообразной работы при относительно небольшой суммарной нагрузке. Комплексные занятия более эмоциональны, меньше воздействуют на психическую и функциональную сферу спортсменов.

Наиболее широко применяются комплексные занятия на суше. Комплексные занятия с разнообразной программой и незначительной суммарной нагрузкой являются хорошим средством активного отдыха и могут быть использованы для ускорения восстановления после занятий с большими и значительными нагрузка​ми избирательной направленности.
                          ТЕМА: «ПРОГНОЗИРОВАНИЕ, ПЛАНИРОВАНИЕ И

                            ПРОГРАММИРОВАНИЕ В ВИДЕ СПОРТА»
Возможность прогнозирования, планирование и программирования тренировочного процесса появляется только в том случае, если рассматривать тренировку как целостную систему.

Раньше исследование этой системы носило преимущественно аналитический характер с последующим синтезом полученных данных (т.е. "раскладывали по полочкам, а по​том делали выводы"...)

В противоположность этому системное исследование предмета на первый план выд​вигает синтез знаний, но такой синтез, который не завершает анализ, а, напротив, явля​ется локомотивом, исходным принципом этого исследования. Системное исследование предполагает, что любое явление, каким бы сложным оно не было, есть часть некоей еще более сложной системы и в то же время сос​тоит из целого ряда подсистем, связанных друг с другом и влияющих друг на друга.
Одним из приложений принципов системно-структурного подхода к практике планиро​вания во всех сферах деятельности (не только в спорте) стал метод целевого программи​рования.

Он подразумевает, что в качестве отправного показателя выступает конечный результат, та конечная цель, которую мы хотим достичь. Вслед за этим разрабатывается система промежуточных целей и мероприятий, ведущих к ее достижению. Т.о., если традиционную систему планирования можно представить как систему анализа и синтеза, идущую "снизу вверх", то система целевого планирования выглядит наоборот "сверху вниз" (т.е. в основу ставится не исходный уровень, а желаемая цель).

Традиционная система планирования
Схема целевого программирования
конечный результат
конечный результат

планируемая работа
система промежуточных целей

настоящий уровень
планируемая работа с учетом

уровня исходного состояния Примеры.

Лет 20 назад. Тренер:" В прошлом году мой ученик достиг результата 54с на дистанции 100м за счет того, что проплыл за год 1800 км и отработал на специальных тренажерах 60ч. Следовательно, если он в следующем сезоне проплывет 2400 км и отработает 80 ч на тренажерах, то результат будет выше."

На начальных этапах подготовки такой подход приносит желаемые результаты, но в нем заложена серьезная погрешность. Допустим работа была преимущественно нап​равлена на развитие выносливости, а скоростные качества и техника были развиты не очень хорошо, при этом физический рост организма закончился. В этом случае такая же работа, как и в прошедшем году (на развитие выносливости) вряд ли даст должный эффект.

Можно ли уменьшить опасность остановки роста результатов. Да, используя систем​но-структурный подход и элементы целевого программирования. Возьмем тот же пример: спортсмен показал результат 54с, проплыв 1800 км и 60 ч отработав в зале на силу. Вначале ставим перед собой цель - показать на следующий сезон на этой же дистан​ции результат 52,5с.

Следующий шаг - определение системы подцелей, т.е. слагаемых настоящего и пла​нируемого результатов.

Допустим, в прошлом году были такие результаты:

-
лучшее время на диет. 25м - 11,4с

50м - 25,2с 400м- 4.04с

-
сила тяги в воде
-   28 кг

Допустим путем сравнения с другими спортсменами такого же уровня установили, что результат на дистанции 400м выше чем у большинства, а на дистанциях 25 и 50 м и показатель силы тяги - ниже. Это дает основание считать, что слабым звеном в подготовке является недостаточный уровень развития скоростно-силовых качеств и им необходимо уделить особое внимание.

Исходя из этого на следующий год можно планировать следующие подцели:
Результат на диет. 25м - 10,8с
50м - 24,6с
400м - 4.04.00
Сила тяги в воде
- 36 кг.

Затем анализируем предыдущий сезон подготовки, его нагрузки и результаты. При этом рекомендуется рассматривать объемы плавания в различных зонах интенсивности (5)

	Например:
	сезон
	сезон
	сезон

	
	95/96
	96/97
	97/98

	Объем плавания
	
	
	

	общий
	1350км
	1800км
	2150км

	в 1-ой зоне
	400км
	400км
	500км

	во 2-ой зоне
	600км
	900км
	950км

	в 3-ей зоне
	190км
	300км
	350км

	в 4-ой зоне
	120км
	150км
	250км

	в 5-ой зоне
	40км
	50км
	100км

	Спец.
	
	
	

	силовая под-ка
	50ч
	60ч
	100ч


Рассматривая таблицу можно отметить следующее:

1. Сравнение показателей сезона 95/96 и 96/97 позволяет заключить, что результат был достигнут прежде всего за счет повышения уровня общей и специальной вы​носливости (результат 400м).
2. Скоростно-силовые качества изменились незначительно (25, 50, сила тяги).
3. Прирост результата на 400м достигнут за счет увеличения объема плавания во 2-ой и 3-ей зонах интенсивности.
4. Объем работы в 4-ой и 5-ой зонах, а также специальной силовой работы на суше изменился незначительно, что и явилось причиной стабилизации уровня скорост​но-силовых показателей.
При планировании работы на будущий сезон (97/98) предполагается в значитель​ной мере повысить уровень скоростно-силовой подготовленности при сохране​нии достигнутого уровня общей и специальной выносливости, для чего планируется значительное - в 1,5-2 раза увеличение работы в 4 и 5-ой зонах относительной ин​тенсивности, а также объема специальной силовой подготовки. 6. Объем плавания во 2-ой и 3-ей зонах увеличивается незначительно.

Подготовка, таким образом, значительно конкретизируется, при этом экономизируется повышение объема плавания.

Если в приведенном примере резкое увеличение объема работы скоростно-силовой направленности не приведет к ожидаемым сдвигам, можно предположить, что раз​витие этих качеств спортсмена достигло своего потолка и дальше либо невозможно, либо потребует больших затрат сил и энергии. В этом случае может подойти такой вариант -переориентация на более длинные дистанции.

Это один из примеров применения системного подхода и целевого программиро​вания. Не требует никакой сложной аппаратуры...

Самое главное - принцип. Планирование должно вытекать из последовательных ответов на вопросы:

1. Чего я хочу?
2. Каковы слагаемые моей цели9
3. Что я должен для этого сделать?
Планирование подготовки диктует, естественно, и соответствующие формы контроля. Выделяют три его формы:

1. Годичный (или цикловой) контроль.
2. Этапный контроль.
3. Текущий контроль.
Годичный контроль подразумевает проверку выполнения запланированной за год программы подготовки. В этом случае контролируются следующие показатели:

· как реализовалась основная цель подготовки ( рассматриваются спортивные ре​зультаты в конце сезона);

· как реализовались конкретные нормативы, обеспечивающие спортивный результат (показатели характеризующие физическую, функциональную, техническую и др. виды подготовленности);

· как был выполнен план тренировочных и соревновательных нагрузок (за год и по периодам);

Важной частью годичного контроля является анализ углубленного медицинского обследования, которое проводится 1-2 раза в год. Это обследование включает в се​бя анамнез, врачебный осмотр, антропометрическое обследование, консультации у врачей-специалистов, функционально-диагностические исследования (ЭКГ, тестР\УС170и др.)

Этапный контроль предусматривает проверку выполнения плана отдельно взятого периода подготовки и его этапов. Он включает:

· анализ спортивного результата на основной дистанции;

· анализ динамики спортивного результата на доп. дистанциях и отрезках;

· оценку уровня ОФП и СФП;
· оценку уровня функционального состояния (по результатам контрольных упраж​нений с использованием пульсометрического и биохимического контроля);

· анализ техники плавания (подводная видеосъемка);

· оценка психического состояния спортсмена;

 
определение биологического возраста спортсменов (соматоскопия);
Данные этапного контроля дополняются и в значительной мере обогащаются

результатами наблюдений, проведенных в ходе текущего контроля. В него входят:

· наблюдения врача за состоянием здоровья и ходом лечебно-профилактических и восстановительных мероприятий;

· контроль за динамикой веса спортсменов и его составляющими;

· биохимический контроль за реакцией на стандартные нагрузки;

· пульсометрия во время наиболее ответственных тренировок;

· видеозапись техники;
· педагогические наблюдения тренеров за выполнением нагрузок;

Коррекция плана.
Выполнив две первые задачи, т.е., создав план подготовки и систему комплек​сного контроля за его реализацией мы можем управлять тренировочным процессом. Однако, для эффективного управления необходимо в зависимости от обстоятельств оперативно вносить коррективы в программу тренировок. Существует три вида коррекций тренировочной программы:

-
цикловые коррекции (другими словами - это составление нового годового плана
после окончания предыдущего сезона).

Такой план не может быть излишне детализирован, как правило, он включает в себя такие обобщенные показатели, как динамика спортивного результата, основ​ные параметры тренировочной деятельности, основные методы контроля, средства восстановления, динамику главных стартов и т.д.

Детальная проработка плана следующего года возможна лишь на основе анализа предыдущего сезона. Но не следует думать, что она проводится только раз в году, после окончания основных соревнований сезона. Самым удачным вариантом является такой, когда тренер, закончив определенный этап подготовки и проведя контрольное тести​рование, не только оценивает результаты своей работы, но и намечает что он должен сделать на таком же этапе на следующий год. Такой принцип планирования называется принципом параллельного планирования.
Примерно по такой же схеме проводятся этапные коррекции, однако здесь нет такой "свободы маневра" как в цикловых коррекциях и требуется большая аккуратность, т.к. годовой план уже выработан и изменение какого-то одного параметра может вызвать по цепочке изменение других параметров. Поэтому нерационально впадать в крайности: слепо следовать каждой цифре уже написанного плана и резко менять всю программу при первой же неудаче.

Еще большей аккуратности требует осуществление текущих коррекций программы. Необходимость таких коррекций может быть вызвана в основном причинами двух типов:

· объективными (болезни, травмы, неожиданные изменения условий тренировок и т.д.) Предвидеть их невозможно и большое значение здесь имеет интуиция и опыт тренера.

· субъективными (ошибки в планировании, несоответствие программы возможностям пловца и т.д.)

Здесь в отдельных случаях возможна кардинальная смена плана, но как правило трени​ровка превращается в подобие "тришкиного кафтана" увеличили объем работы на суше - не хватило времени для плавательной подготовки, попытались восполнить

этот пробел - упустили работу над техникой плавания... Существует, по крайней мере, два рациональных типа текущей коррекции плана трени​ровок.

1)
Разработка параллельных тренировочных программ.

Программы д.б. рассчитаны на одинаковое тренировочное время, сходны по воз​действию на спортсмена, но отличаться по условиям проведения занятий (в воде или на суше, в зале или на местности) и по набору применяемых средств (отягощения или резиновые амортизаторы, тренажеры типа экзер-дженни или мини-джим). В этом случае, заметив в ходе тренировки, что она не дает желаемого эффекта, мы можем перейти от одного варианта к другому или третьему, не затрагивая при этом других сторон подготовки.

2)
Введение в тренировочный процесс сложных высокотехнологичных средств (подвод​
ная киносъемка, гидроканал, световой лидер, специальные упражнения, требующие
специального оборудования)

Использовать их ежедневно с целой группой пловцов невозможно, но периодическое внедрение в подготовку отдельных спортсменов может дать положительный эффект. При этом не будет затронута общая структура подготовки.

ТЕМА: «Спортивно-массовые мероприятия. Виды, задачи и

                                         принципы проведения»
В условиях любого учебного заведения (будь то ДЮСШ, вуз, техникум, общеобразовательная школа и т.д.) массовые физкультурно-спортивные мероприятия занимают важное место. Почему? Во-первых - они являются эффективным методом приобщения учащихся к ФК и спорту, способствуют повышению уровня их физической подготовленности, воспитывают полезные двигательные умения и навыки, стимулируют интерес к более серьезным занятиям ФК и спортом. Во-вторых - создаются благоприятные условия для состязаний с учетом интересов и подготовленности занимающихся. Доступность этих мероприятий обеспечивается благодаря специальному подбору состязательных упражнений, элементов вида спорта, дистанций определенной протяженности, веса используемых снарядов, количества и интенсивности выполняемых упражнений. Возможности участников выравниваются путем применения различных фор, уравнительных коэффициентов, поощрительных очков, баллов и упрощенных правил проведения.
В зависимости от направленности СММ подразделяются на:

- агитационно-пропагандистские


- спортивные соревнования
- учебно-тренировочные

- массовые спортивные мероприятия
Цель агитационно-пропагандистских мероприятий - привлечение учащихся к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом, повышение уровня их физкультурных знаний. Они проводятся в виде показательных соревнований, конкурсов, блицтурниров и открытых соревнований в которых может принять участие любой желающий.

Задача учебно-тренировочных мероприятий стимулировать
повышение уровня физической подготовленности занимающихся, сделать занятия   более   эффективными,   более   эмоциональными.   К   этому   виду относятся соревнования по измененным правилам, подвижные игры, туристические эстафеты, состязания на "дорожке здоровья" и т.п.

Спортивные соревнования проводятся по видам спорта по общепринятым правилам. Их цель достижение высоких спортивных результатов. К участию в них допускаются спортсмены занимающиеся в спортивных школах и клубах, а также в других группах при условии овладения ими техникой спортивных упражнений и достижения достаточного уровня спортивной подготовленности.

Массовые спортивные мероприятия решают следующие задачи:

-
осуществляют пропаганду ФК и спорта;
· способствуют выявлению желающих заниматься различными видами спорта;

· дают возможность занимающимся определить свой уровень физ. подготовленности и выполнить нормы разрядной классификации;

- выявляют  сильнейших  для   комплектования   сборных   команд школы, города, области и т.д.

-
способствуют патриотическому воспитанию, особенно в процессе
проведения мероприятий, посвященных памятным датам, а также
мемориальных соревнований на призы выдающихся личностей нашей эпохи.
Эти задачи можно решить при только при условии выполнения следующих принципов проведения массовых мероприятий:
· соответствие организации мероприятия его задачам;
· доступность участия в мероприятии по времени и месту проведения, с учетом режима учебы и работы занимающихся;

-
соответствие соревновательных упражнений уровню подготовленности,
полу и возрасту занимающихся;

-
безопасность участников, судей и зрителей;
-
наглядность мероприятия, которая заключается в красочности его
проведения, объективности определения результатов, в своевременном
подведении итогов и награждении победителей.

 2. Спортивные соревнования и их классификация.
Сущность соревнования заключается в установлении сильнейших спортсменов и команд и распределении их по занятым местам (от лучшего до худшего результата). Для этого соревнующиеся вступают между собой в противоборство, стремясь победить соперников и показать самый высокий результат. Соревнования проводятся в пределах утвержденного кодекса правил под контролем специальных лиц (членов жюри, спортивных судей). Важное значение имеет классификация соревнований, которая осуществляется на основе правил, положений и календарей соревнований. Классификация осуществляется по признакам цели, состава и характера соревновательных действий, контингента соперников, способа ведения соревновательного противоборства, условий проведения состязаний, типа судейства.

Классификация соревнований:
По цели:    1. ОСНОВНЫЕ - главные для определенного периода времени (Олимпийские игры, чемпионаты мира, страны).

2. ПОДВОДЯЩИЕ - сор-я, которые служат подготовкой к основным.
3. ОТБОРОЧНЫЕ - для отбора участников заключительного этапа соревнований или формирования сборных команд.
4. КОНТРОЛЬНЫЕ - служат для определения состояния формы спортсменов и для внесения корректив в содержание тренировочной программы.
5. КОММЕРЧЕСКИЕ - состязания в которых основной целью является розыгрыш приза, денежного вознаграждения.
6. МАССОВЫЕ, ЗРЕЛИЩНЫЕ - ставят своей задачей

привлечение внимание широкого круга людей, это соревнования в основном агитационно-пропагандистской и воспитательной направленности. 

По составу соревновательных действий:
Иными словами - это соревнования по ВИДАМ СПОРТА (по плаванию,

бегу,  волейболу,  боксу и т.д.)     В  некоторых видах  спорта фиксируется

конечный результат (время преодоления дистанции, поднятый вес, высота

прыжка, количество забитых мячей и т.д.) При этом способ выполнения

упражнений хотя и обусловлен правилами, но не "входит" в результат, т.е. не выставляются баллы за технику выполнения.
В    других    соревнованиях    рассматривается    сам    процесс   выполнения

упражнений (гимнастика, фигурное катание), где большое значение имеет

субъективная оценка каждого из членов судейского жюри.
Существуют соревнования по одному виду (н-р: бокс, гребля, футбол), есть

многоборья, включающие несколько видов (например: совр. пятиборье -- в

которое      входит   бег,   плавание,   конкур,   фехтование   и   стрельба),   есть
комплексные соревнования,  объединяющие ряд видов (н-р:  спартакиады,

универсиады, Олимпийские игры и т.д.)

По контингенту участников соревнования подразделяются:
· ПО ВОЗРАСТУ (н-р: соревнования среди ветеранов, соревнования среди юниоров, юношей);

· ПО ПОЛУ;
· ПО КВАЛИФИКАЦИИ ("личный Союз");
· ПО ТЕРРИТОРИАЛЬНОЙ ПРИНАДЛЕЖНОСТИ (сборные района, области страны);

· КОМАНДНЫЕ или ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ;
· ОТКРЫТЫЕ или ЗАКРЫТЫЕ;
По   способу   ведения   соревновательного   противоборства   соревнования бывают:

· С НЕПОСРЕДСТВЕННЫМ КОНТАКТОМ СОПЕРНИКОВ (борьба);
· С ОПОСРЕДОВАННЫМ КОНТАКТОМ (фехтование);
· БЕЗ ПОМЕХ СО СТОРОНЫ СОПЕРНИКОВ (легкая атлетика, гимнастика);
· С ПРЕОДОЛЕНИЕМ СОПРОТИВЛЕНИЯ (спортивные игры); Соревнования бывают очные - когда участники находятся вместе в одно время   и   заочные    -   проходящие   в   одно   время,    но   территориально разделенные.

По условиям проведения соревнований выделяется признак периодичности
(когда соревнования проводятся ежегодно, один раз в два года - как чемпионаты мира или Европы, один раз в четыре года - как Олимпийские игры, единичные, традиционные)

и признак места проведения (закрытые помещения, на открытом воздухе, на равнине, в среднегорье, высокогорье).

По типу судейства выделяют соревнования с:
-
СУБЪЕКТИВНЫМИ ОЦЕНКАМИ ДЕЙСТВИЙ участников (гимнастика,
фигурное катание);

-
ОБЪЕКТИВНЫМИ ОЦЕНКАМИ ДЕЙСТВИЙ (бег, метания, прыжки);
По способу проведения соревнования бывают:
-
ПРЯМЫЕ. Суть способа в том, что соревновательные упражнения
выполняются всеми участниками в одно и то же время на одной

спортивной арене. В основном применяется при проведении соревнований в которых результаты участников оцениваются метрическими единицами или системой баллов.

· КРУГОВЫЕ. Этот способ применяется в основном в спортивных играх и основывается на том принципе, что каждый участник (команда) должен встретиться со всеми остальными. Позволяет очень объективно выявить силу всех участников соревнований.

С ВЫБЫВАНИЕМ (по олимпийской системе) Строятся на принципе выбывания участника или команды после одного или нескольких поражений. Основное достоинство - возможность включить в соревнования большое количество участников, а сами соревнования провести в сжатые сроки. -  СМЕШАННЫЕ.     Это  когда  в  соревнованиях  сочетаются  два способа проведения - круговой и с выбыванием (н-р: чемпионат мира по футболу).

3. Планирование и организация соревнований.
Для того чтобы спортивное мероприятие было проведено успешно и полностью выполнило поставленные перед ним задачи, необходимо его заранее спланировать и организовать. В зависимости от масштаба соревнований на подготовку к ним отводится от 2-3 недель до 6-7 лет. Например: низовые соревнования в ДЮСШ можно подготовить за 2 недели, для проведения районных соревнований нужно около месяца, а для проведения областных соревнований отводится до 3-4 месяцев, при этом привлекаются специалисты не только физической культуры, но и других отраслей. Подготовка к состязаниям Олимпийских игр начинается как только сессия МОК утвердит город, где будут проходить Олимпийские игры, т.е. за 6-7 лет.

Какие условия организационной работы должны быть выполнены? 1) Составлен календарный план мероприятий на год. В календарном плане в хронологическом порядке, по месяцам, как правило, по видам спорта фиксируется ЧТО, ГДЕ, КОГДА в каком составе участников будет проводиться. Причем планирование осуществляется сверху вниз. Т.е. сначала календарный план составляется в Госкомспорте России, а затем в областях, краях, районах, городах, спортивных обществах, спортивных клубах. А соревнования по календарному плану проводятся поэтапно, снизу вверх, т.е. сначала в коллективах физкультуры, ДЮСШ, затем в районах, городах, областях и т.д. Международные соревнования планируются международными   федерациями   по   видам   спорта.    Олимпийские   игры

проводятся раз в 4 года под руководством МОК и международных федераций по видам спорта.

2) Разработаны положения на каждое соревнование.
3) При проведении крупных соревнований заранее должен быть образован организационный комитет соревнований и назначен директор-распорядитель соревнований. На соревнованиях низового уровня достаточно назначить директора-распорядителя и 1-2-х помощников при большой массовости и насыщенности программы. На соревнованиях областного масштаба и выше в состав организационного комитета включается председателем один из заместителей главы местной администрации, а зампредседателя становится руководитель облспорткомитета. В состав оргкомитета включаются представители управлений: здравоохранения, СМИ, УВД, транспорта, ЖКХ, общественного питания.
4) Утвержден состав главной судейской коллегии (гл.судья, его заместители, гл. секретарь). Совместно с главным судьей осуществлен подбор судейской коллегии.
5) Должна быть проведена рекламная компания - через СМИ, афиши, стенды необходимо довести информацию о предстоящем мероприятии до как можно более широкого круга людей.
6) Должен быть организован прием заявок на участие в соревнованиях.
7) Составлена программа соревнований.
8)
Продуман ритуал открытия и закрытия соревнований, церемония
награждения победителей.

9)
Проведена подготовка или организована аренда спортивных сооружений.

10) Обеспечено медицинское обслуживание соревнований.
11) Организован сервис зрителей и участников во время состязаний и после них.
12) Организовано размещение участников и зрителей, транспорт, питание.
13)   Обеспечена   четкая   информация   -  через   радио,   табло,   телеэкраны,
буклеты - о результатах спортсменов, о ходе личной и командной спортивной
борьбы, об окончательных итогах соревнований.
4. Разработка Положения о соревнованиях по плаванию.
Положение о соревновании должно быть изложено лаконично, ясно и четко,

и содержать следующие разделы.
1)
ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ СОРЕВНОВАНИЙ.
В этом разделе указывается цели и задачи соревнований, которые могут быть различными - в зависимости от масштаба, характера и направленности соревнований. Для соревнований носящих характер первенства (Соревнования, где разыгрывается звание победителя в отдельных группах, в том числе и возрастных. Эти соревнования, как правило, проводятся один раз в сезон.) основными целями и задачами могут быть:

· подведение итогов учебно-спортивной работы за определенный период;

· выявление сильнейших пловцов и команд (района, города и т.д.)

· популяризация вида спорта.
2)
ВРЕМЯ И МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ.
Указывается дата начала и окончания соревнований, день приезда и отъезда участников, город, название бассейна, длина его дорожек.

3)
РУКОВОДСТВО СОРЕВНОВАНИЯМИ.
В   этом   разделе   определяется   на   какую   физкультурную   организацию возлагается непосредственное руководство проведением соревнований. Н-р: соревнования проводятся департаментом по делам молодежи, спорту и туризму г. Перечисляются все дистанции и способы плавания (отдельно для мужчин и женщин) с учетом возрастных групп участников.

6)
УСЛОВИЯ ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ.
Указывается система зачета, число зачетных участников в каждом номере программы, порядок определения победителей в личных и командных соревнованиях.

7)
НАГРАЖДЕНИЕ ПОБЕДИТЕЛЕЙ.
Перечисляются виды наград для победителей и призеров в личном и командном первенствах.

8)
УСЛОВИЯ ПРИЕМА УЧАСТНИКОВ.
Указывается какие расходы несут организации, проводящие соревнование, и организации, командирующие участников.

9)
СРОКИ ПРЕДОСТАВЛЕНИЯ ЗАЯВОК.
Указывается куда, кому, и когда надо предоставить предварительные, именные (содержат анкетные данные участников), а также технические заявки (конкретизируют распределение участников по дистанциям). Кроме того, в Положении приводится программа стартов по дням. Положение должно быть согласовано с государственными органами управления физической культурой и спортом.

5. Основная документация соревнований по плаванию.
Основной документацией соревнований по плаванию является:

-
именная заявка на участие в соревнованиях, подписанная врачом,
руководителем организации и старшим тренером;

· техническая заявка, подписанная представителем команды;

· карточка участника соревнований; в ходе соревнований в нее заносятся результаты участника, разряд, место и очки.

На основании картотеки секретариат составляет стартовый протокол, который вывешивается на стенде в бассейне до начала соревнований. После окончания соревнований секретариат готовит итоговый протокол, в котором

Томска.

4)
УЧАСТНИКИ СОРЕВНОВАНИЙ.
Определяются возрастные группы участников соревнований, их квалификация. Для командных соревнований перечисляются названия участвующих команд и их состав.

5) ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ.

указываются результаты, показанные участниками, а также их места, очки и спортивные разряды. Итоговый протокол подписывает главный судья соревнований и главный секретарь.

После окончания соревнований составляется отчет судейской коллегии. В нем указывается название соревнований, дата их проведения, проводящая организация, наименование спортивной базы и город, где проходили соревнования.

В отчете приводятся также сведения об участниках соревнований (общее количество, в том числе женщин и мужчин; возраст; число участников от организации: мужчины, женщины, тренеры, всего; образование; социальное положение; спортивные разряды) и сведения о тренерах (общее количество, в том числе женщин и мужчин; образование, в том числе физкультурное; спортивное звание; стаж работы).

Далее дается анализ технических результатов спортсменов, в котором отмечается, сколько всего участвовало спортсменов-разрядников (из них мужчин и женщин) и сколько участников выполнили (подтвердили) разрядные нормативы. Приводятся результаты лично-командных соревнований, количество рекордов и фамилии рекордсменов, прилагается итоговый протокол соревнований. Отмечаются нарушения дисциплины участниками и меры, принятые судьями к нарушителям. Дается оценка работы судей (отличившиеся судьи, перемещение и отстранение от судейства), медико-санитарного обеспечения соревнований. Отмечаются недостатки в организации и проведении соревнований и даются предложения по их устранению и улучшению учебно-спортивной базы данной организации. Отчет подписывается главным судьей и главным секретарем соревнований.

На основании итоговых документов и отчета судейской коллегии организация, проводящая соревнования, издает приказ, утверждающий результаты соревнований, анализирующий недостатки в их организации и

проведении    и    намечающий    мероприятия    по    дальнейшему    развитию плавания.

Одним из важнейших документов, без которого невозможно проведение соревнований, является смета расходов, которая составляется представителем организации, проводящей соревнования - в соответствии с рангом соревнований, количеством участников, тренеров и судей, согласно Положению о соревнованиях, и нормам финансового обеспечения. Смета согласовывается с отделом проведения соревнований и с бухгалтерией и утверждается руководителем организации, проводящей соревнования.

Приложение1
                Заявка на участие в соревнованиях по плаванию


(наименование соревнований)
от
(наименование команды)
Представитель команды
(Ф.И.О.)

	№
	Фамилия, имя,

отчество участника
	Дата рождения
	Спорт, звание, разряд
	Спорт.

общество,
ведомство
	Спортклуб, ДЮСШ,

вуз и т.д.
	Ф.И.О.

тренера, его 1 звание
	Виза врача

(П0ДПИС1

печать)

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Всего допущено к соревнованиям человек ___________
Врач (подпись, печать)


Руководитель организации (подпись, печать)
Старший тренер (подпись)


Приложение2
Техническая заявка на участие в соревнованиях

(наименование соревнований)

от
(наименование команды)

	№
	Ф.И.О.
участника
	Год рож​дения
	Раз​ряд
	ДСО
	Спорт, школа
	Способы плавания и дистанции (м)

	
	
	
	
	
	
	Вольный стиль
	Брасс
	Баттерфл яй
	На спине
	Компл. плавание
	Эстафеты

	
	
	
	
	
	
	50
	100.
	200
	400
	1500
	100
	200
	100
	200
	100
	200
	200
	400
	4х 100
	4х   . 200
	4х

100

комб.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ПриложениеЗ
Карточка участника соревнований
М
Ж
Дистанция
Способ плавания
Заочный результат
Звание, разряд
Фамилия, имя
Дата рождения
          Регион (республика, край, область, город)

ДЮСШ (город)
Финал
результат____

разряд_______

место________

очки_________
Спортивное общество    Плавательный центр, клуб
Предварительный заплыв
Полуфинал
результат

результат


разряд
разряд
Тренеры:
1.______________________________________________

                      (звание, фамилия, имя, отчество)
2. ______________________________________________________
	№ заплыва

№ дорожки
	
	


Приложение 4
Смета №

Наименование мероприятия______________________________________

Место проведения соревнования__________________________________

Время проведения______________________________________________

Общее количество: 

                                         участников_____________________________________


                  судей и тренеров________________________________

Аренда мест проведения соревнований_____________________________
Оформление мест соревнований____________________________________

Радиофикация___________________________________________________

Типографские расходы____________________________________________

Художественные расходы_________________________________________

Канцелярские расходы____________________________________________

Заработная плата:
Судьям___________________________________________________

Машинистке______________________________________________

Итого зарплата:


Награждение победителей:
переходящие призы


призы за 1 -е места


призы за 2-е места


призы за 3-й места


грамоты


Итого:_________________________________________________________

Всего по смете:___________________________________________________
Инструктор

Начальник УСО

6.  Судейство школьных соревнований по плаванию.
При составлении календарного плана спортивных мероприятий сроки проведения соревнований должны быть намечены с учетом занятий в школе. Наиболее благоприятное время для проведения соревнований каникулы. Программа соревнований должна быть составлена в соответствии с правилами; в ней указываются дистанции и способы плавания для детей и подростков. Как правило, детям рекомендуется стартовать в течение дня не более 1-2 раз (включая эстафеты). Соревнования проводятся в соответствии с Положением.

Однообразные мероприятия быстро утомляют детей, поэтому в соревнования
необходимо включать различные эстафеты, показательные заплывы лучших
пловцов. От организаторов и судейской коллегии особенно требуется
четкость и образцовое проведение соревнований. Желательно, чтобы
соревнования были непродолжительными по времени. Плохо
организованные
соревнования
нередко
являются причиной
недисциплинированности отдельных участников.
Художественное оформление места проведения соревнований, дикторский текст должны соответствовать возрасту участников.

Чтобы участники соревнований имели время на подготовку, они должны быть проинформированы о начале соревнований не менее чем за месяц. В школе необходимо повесить объявление о предстоящих соревнованиях по плаванию с указанием условий и сроков их проведения, содержания программы соревнований.

За день до начала соревнований проводится совещание судейской коллегии с представителями команд-участниц. Каждая команда сдает в мандатную комиссию заявку на участие в соревнованиях, заверенную школьным врачом, а также карточки участников.

На школьных соревнованиях по плаванию в состав судейской коллегии входят: главный судья, врач, главный секретарь и секретарь, комендант, судья   при   участниках,   судья-информатор,   стартер,   судья   по   технике плавания, судьи на повороте и на финише, старший судья секундометрист, и

судьи-секундометристы (по числу дорожек в бассейне).
Главный судья.   Проверяет готовность места для проведения соревнований;

принимает  меры   по   обеспечению  безопасности  участников   и  зрителей;
распределяет судей по участкам работы и контролирует выполнение ими

своих    обязанностей;    проводит    семинар    с    судьями    перед   началом

соревнований.
Главный   секретарь.     Несет   ответственность   за  правильное  оформление
документации соревнований; работает с заявками участников и картотекой;

составляет    стартовый    протокол;    во    время    соревнований   оценивает

результаты   участников   (определение   мест,   начисление   очков);  готовит
итоговый протокол соревнований.
Судья  при  участниках.     Предупреждает  спортсменов  о  времени  старта;

готовит участников очередного заплыва, проверяя их фамилии по карточкам; организованно выводит участников к месту старта.
Судья-информатор.
Объявляет    участникам    и    зрителям    программу соревнований;     представляет     участников     зрителям;     информирует     о результатах соревнований.
Стартер. Дает старт участникам заплыва, решает, правильно ли взят старт. Во время   подачи   сигнала  стартер   должен   находиться   на   боковой   стороне бассейна (примерно в 5 метрах от линии старта), чтобы секундометристы могли хорошо видеть или слышать стартовый сигнал, а участники – слышать его.
Судья   по   технике   плавания.       Следит   за   соблюдением   участниками

соревнований    требований    к    технике    каждого    способа    плавания    (в соответствии с правилами). Должен находиться на боковой стороне бассейна.
Судья на повороте.    Следит за выполнением правил поворота от начала

последнего гребка руками перед касанием и до завершения первого гребка

руками после поворота.

Судья на финише. Занимает место на одной линии с финишем; после каждого заплыва принимает решение о том, в каком порядке финишировали участники заплыва, и сообщает об этом старшему судье-секундометристу. Старший судья-секундометрист. Перед началом соревнований организует проверку секундомеров; распределяет судей-секундометристов по дорожкам; проверяет умение работать с секундомером; записывает в карточки участников время, зафиксированное секундомером, и сверяет эти показания с финишным листком; сообщает стартеру о готовности судей-секундометристов.

Если место для проведения соревнований или плавательная подготовка участников не отвечают требованиям правил соревнований по плаванию, то соревнования могут быть проведены по упрощенной программе и правилам, с меньшим количеством судей.

Соревнования должны стать праздником для участников и зрителей, поэтому очень важно тщательно продумать торжественные церемонии их открытия и закрытия, награждения победителей, а также обеспечить размещение участников и гостей соревнований.

С целью обеспечения безопасности при проведении массовых соревнований по плаванию должны дежурить спасатели, которые располагаются по боковым сторонам бассейна.

6. Основные правила ФИНА по плаванию.

Распределение участников по заплывам и дорожкам.

Предварительные заплывы.

1) У всех участников в заявке должны быть проставлены лучшие результаты, показанные ими в соревнованиях за прошедшие 12 месяцев. Эти результаты по нарастающему времени заносятся руководящим комитетом в список. Пловцы, не имеющие результата, помещаются в конце списка. Места в списке у пловцов с одинаковым временем или у пловцов, не имеющих заявочных результатов, определяются жеребьевкой. Пловцы распределяются по предварительным заплывам следующим образом: 

- при двух заплывах сильнейший пловец распределяется во второй заплыв, следующий за ним – в первый, третий по скорости – во второй, далее – в первый и т.д.

- при трех заплывах, сильнейший идет в третий заплыв, следующий – во второй, далее – в первый и т.д.

- соответственно места распределяются при 4-х, 5-ти и т.д. заплывах.

2) Когда в номере программы оказалось два или более заплывов, то в каждом предварительном заплыве д.б. не менее трех пловцов, однако, при последующих отказах участников от старта число может стать и меньше.

3) Кроме дистанции 50м распределение дорожек в каждом заплыве производится следующим образом: 

- сильнейший пловец идет на центральную дорожку (в бассейнах с 6-ю дорожками – это 3-я дорожка, с 8-ю – 4-ая);

- пловец, имеющий следующий результат, распределяется слева от него, затем попеременно справа и слева в соответствии с заявочным временем размещаются остальные пловцы;

- пловцы с одинаковым временем получают дорожку по жеребьевке.

                 Примечание. Дорожка №1 располагается на правой  стороне бассейна, 

                                          если смотреть от стартового конца. 

4) На дистанции 50 м пловцы, по усмотрению руководящего комитета, могут проходить дистанцию либо от стартового конца к поворотному концу,  либо от поворотного к стартовому. Руководящий комитет должен известить пловцов о своем решении до начала стартов.    Вне зависимости от того в каком направлении будут стартовать пловцы, они получают те же дорожки, как при старте от стартового конца бассейна.

Финал.

Распределение дорожек в финале происходит по тем же правилам, что и в предварительных заплывах. Однако, если в каком-либо номере программы один или несколько пловцов имеют равные результаты с точностью до 0,01 с и претендуют на 8-е или 16-е места, д.б. назначен переплыв для определения тех, кто попадает в соответствующий финал. Такой переплыв проводится не ранее чем через час после завершения этой дистанции всеми пловцами.

Старт.

1) Старт в заплывах вольным стилем, брассом и баттерфляем осуществляется прыжком. После длинного свистка рефери пловцы должны встать на заднюю часть стартовой тумбочки так, чтобы обе ноги были на одинаковом расстоянии от переднего края тумбочки. Далее по команде стартера «на старт» они немедленно принимают стартовое положение, поставив хотя бы одну ногу на передний край тумбочки. Когда все пловцы примут неподвижное положение, стартер должен дать стартовый сигнал (серена, выстрел, свисток, команда).

2) Старты в заплывах на спине и комбинированной эстафете производится из воды. По длинному свистку рефери пловцы должны немедленно войти в воду и, не задерживаясь, вернуться к стартовой позиции. Убедившись, что все пловцы заняли стартовое положение, стартер дает команду «на старт», далее следует стартовый сигнал. 

3) Старт дается один раз. Участники нарушившие правила старта дисквалифицируются. Если дисквалификация была объявлена до стартового сигнала, то сигнал не подается, остальные пловцы отзываются обратно, стартер напоминает им о наказании и старт дается вновь. Если стартовый сигнал произведен до объявления дисквалификации – то заплыв не прерывается и пловец дисквалифицируется по окончании заплыва.

4) Если ошибка судьи последовала за ошибкой пловца – то ошибка пловца не засчитывается.

Правила прохождения дистанции при плавании: 

- вольным стилем

А) Вольный стиль означает, что участнику на дистанции разрешается плыть любым способом, исключением является комплексное плавание и комбинированная эстафета, где вольный стиль – это любой другой способ кроме брасса, баттерфляя и на спине.

Б) Пловец должен коснуться стенки какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.

- способ плавания на спине

А) Во время старта пловец занимает исходное положение в воде лицом к стартовой тумбочке, держась обеими руками за стартовые поручни. Ступни ног, включая пальцы, должны быть ниже поверхности воды.

Б) После стартового сигнала и после поворота пловец должен оттолкнуться и плыть на спине в течении всей дистанции. Исключая момент выполнения поворота. Нормальное положение на спине может включать вращательное движение тела, но не более чем на 90º от горизонтали. Положение головы значение не имеет.

В) Какая-либо часть тела должна разрывать водную поверхность на всем протяжении дистанции, исключая отрезок дистанции во время поворота, после старта и поворота на расстояние не более чем 15 метров. После этой точки голова должна разорвать поверхность.

Г) При выполнении поворота пловец должен коснуться стенку любой частью тела, а отталкивание осуществлять только в положении на спине.

Д) Коснуться стенки на финише пловец должен также в положении на спине.

- брассом

А) С начала первого гребка руками после старта и каждого поворота тело должно лежать на груди и плечи находиться на линии параллельно поверхности воды.

Б) Все движения рук должны быть одновременны и выполняться в одной горизонтальной плоскости без попеременных движений.

В) Руки вытягиваются вперёд вместе от груди, но под или над поверхностью воды и возвращаются назад по поверхности воды или под водой. Руки не заходят за линию бёдер, исключая первый грибок после старта и каждого поворота.

Г) Все движения ног должны быть одновременны и выполнятся в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.

Д) Во время активной части толчка стопы должны быть развёрнуты в стороны. Ножницеобразные, Вибрирующие или дельфинообразные удары к низу не допускаются. Нарушение поверхности воды стопами разрешается.

Е) На каждом повороте и на финише касание должно быть сделано двумя руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды. Плечи должны оставаться в горизонтальном положении до тех пор, пока не будет сделано касание.

Ж) В течении каждого полного цикла движений какая либо часть головы пловца должна разорвать водную поверхность, исключая то, что после старта и каждого поворота пловец может сделать один полный грибок руками до бёдер и один толчок ногами во время полного погружения. Голова должна разорвать поверхность воды прежде чем руки начнут движение внутрь из наиболее широкой части второго грибка.

- баттерфляй

А) тело должно находиться на груди всё время, исключая выполнение поворота.

Б) Обе руки должны проноситься вперёд вместе над водой и возвращаться обратно одновременно.

В) Все движения ног выполняются одновременно в вертикальной плоскости. Ступни и ноги могут быть не на одном уровне, но попеременные движения не допускаются.

Г) На каждом повороте и на финише касание стенки должно быть одновременным двумя руками ниже, выше или по поверхности воды.

Д) На старте и поворотах пловцу разрешается сделать под водой одно или несколько движений ногами и один гребок руками, которые должны вынести его на поверхность.

Комплексное плавание и комбинированная эстафета.

А) В к/плавании пловец проходит дистанцию четырьмя способами в следующем порядке: баттерфляй, на спине, брасс, вольный стиль.

Б) В комбинированной эстафете пловцы проходят дистанцию четырьмя способами: на спине, брасс, баттерфляй, вольный стиль.

Прохождение дистанции

А) Участник, плывущий в заплыве один, должен пройти всю дистанцию, чтобы его результат был зачтён.

Б) Пловец должен закончить дистанцию на той же дорожке, на какой он стартовал.

В) Во время выполнения поворота должно быть произведено касание поворотного щита. Поворот должен быть сделан от стенки, нельзя отталкиваться от пола бассейна.

Г) Пловец, вставший на дно во время заплыва вольным стилем или на этапе вольного стиля в комбинированной эстафете, не дисквалифицируется, если он идёт по дну.

Д) Пловец, оказавшийся на пути другого пловца и помешавший ему пройти дистанцию, дисквалифицируется. При этом если нарушение произошло намеренно, то рефери должен сообщить о нём представителю организации, проводящей соревнования и представителю федерации, членом которой является нарушитель.

Е) Пловцам не разрешается во время соревнований, использовать или одевать какие - либо приспособления, увеличивающие скорость, плавучесть или выносливость (такие как перчатки с перепонками, ласты и т.п.). Очки одевать можно.

Ж) Если пловец, не участвующий в проходящем заплыве, оказывается в воде до завершении заплыва всеми участниками, то он отстраняется от дальнейшего участия в соревнованиях.

З) В каждой команде эстафетного плавания должно быть 4 пловца.

И) В эстафетном плавании команда, пловец которой оторвёт ноги от стартовой тумбочки раньше, чем коснулся стенки участник предыдущего этапа дисквалифицируется, если пловец, сделавший ошибку, не вернётся и не коснётся стенки. Возвращаться на стартовую тумбочку при этом не требуется.

К) Команда эстафетного плавания дисквалифицируется, если её участник, кроме пловца, назначенного плыть этап, окажется в воде до окончания дистанции участниками всех команд.

Л) Участники эстафетной команды и их очерёдность должны быть заявлены до заплыва. Пловец может стартовать только на одном (своём) заявленном этапе. Состав эстафетной команды может быть изменён между предварительным и финальным заплывами. Представитель команды Должен предупредить это при составлении заявки на эстафету.

М) Пловец, закончивший свою дистанцию или этап в эстафетном плавании, должен как можно быстрее покинуть бассейн, не создавая помехи другим пловцам, ещё не закончившим свою дистанцию. Иначе пловец или команда, совершившая ошибку, дисквалифицируется.

Н) Если нарушение повлияло на результат пловца, рефери имеет право предоставить ему новую попытку в следующих заплывах или, если нарушение произошло в финале, назначить его переплыв
5. Запрещенные медицинские препараты и методы

Практика употребления посторонних веществ для улучшения физической силы не является новой.  Древнеримские гладиаторы были известны тем, что они употребляли в пищу грибы, способствующие улучшению результатов. В наше время спортивные власти впервые обратили серьезное внимание на эту проблему, когда датский велосипедист Кнут Йенсен умер на Олимпийских играх 1960г. в Риме, и при вскрытии у него обнаружилось значительное количество амфетамина. 

МОК создал Медицинскую комиссию для антидопинговой деятельности и контроля за медицинскими проблемами в целом.

В 1968г. Олимпийские игры в Мексике стали первыми международными соревнованиями, где были приняты антидопинговые меры, но до 1972г. полная шкала тестирование не применялась. В том году 7 спортсменов, включая 4-х медалистов,  были отстранены от соревнований.  

Подхватив инициативу МОК, Международные федерации по видам спорта ввели свои правила допинг-контроля и меры по борьбе с ним, в том числе и ФИНА.

Предлагались самые различные определения понятия допинга, но наиболее кратким было определение, разработанное экспертной комиссией, созванной Советом Европы в 1963г.  Оно гласит:

Допинг – это назначение или использование здоровыми людьми веществ в любой форме чуждых организму, или физиологических веществ в количествах превышающих нормальные, а также ненормальных методов, с исключительной целью добиться искусственно и нечестно улучшения результатов в соревнованиях.

Процедуры допинг – контроля могут быть сложными, обременительными и дорогостоящими, но не только их продолжение, но и усиление (по мнению ФИНА) являются оправданными. На это существует три основные причины:

- Спорт должен быть честным и чистым. Атлеты, которые нарушают правила допинг-контроля, должны быть наказаны. Наказания должны быть гласными.  

- Многие допинговые имеют серьезные негативные побочные эффекты, проявляющиеся как сразу, так и впоследствии.

- Удачливые спортсмены являются моделью для подражания. Неудачная попытка обуздать практику приема допинга может послать неверный сигнал молодым спортсменам.

Разработаны списки запрещенных препаратов, которые постоянно меняются и дополняются новыми препаратами. Допинговая комиссия ФИНА имеет полномочия добавлять новые агенты, применяемые в практике допинг-контроля, и не перечисленные наркотики, которые относятся к ним по химическим или фармакологическим признакам.

Списки  разделены на следующие классы наркотиков:

1) Анаболические агенты. 

А) Андрогеники (анаболические стероиды: например – метандиенон, метил-тестостерон, нандролон, станозолол) были включены в список запрещенных веществ в 1976г., но стали хорошо известны во время «дела Бена Джонсона» в 1988г.

Используются для увеличения мышечной силы и мощи, а также для улучшения соревновательных качеств и восстановления после тяжелых тренировок. В настоящее время стероиды – наиболее широко используемые запрещенные вещества, т.к. в отличие от многих других их можно принимать с перерывами на протяжении длительного времени (годами). Те, кто их принимает, часто избегают обнаружения во время тестирования на соревнованиях, т.к. они прекращают прием задолго до соревнований.

Этот класс стероидов может вызвать ряд отрицательных побочных эффектов, включая психологические изменения, нарушения функции печени и сердечно-сосудистой системы. У мужчин стероиды сокращают размер яичек и выработку спермы, у женщин их употребление может вызвать маскулинизацию, прыщи, рост волос в тех местах, где это свойственно для мужчин, сокращение функции яичников и менструации.

Подростки могут страдать от задержки роста в связи с преждевременным формированием длинных костей конечностей.

2) Амфетамины 
Они повышают состояние готовности, снижают усталость и повышают соревновательные качества. Они могут также усилить чувство враждебности, неверного суждения, что может привести к несчастным случаям. Иногда смерть наступала в результате использования данных препаратов в условиях максимальной физической активности.

3) Кортикостероиды

Принимаются орально, внутримышечно или внутривенно. Создают эффект эйфории. Длительный прием может создать синдром круглолицести, задержки жидкости в организме и остеохондроз. Те же эффекты могут быть вызваны при приеме кортикотропина.

4) Пептидные гормоны и их аналоги (например – хорионический гонадотропин)
У мужчин прием этого препарата ведет к повышенной выработке эндогенных андрогенических стероидов и считается эквивалентным экзогенному употреблению тестостерона.

5) Гормон роста (соматотропин)
Увеличивает силу мышц и костей. Побочные эффекты включают аллергические реакции, диабетологические эффекты и акромегалию, если прием ведется в больших дозах.

6) Эритропоэтин
Стимулирует выработку красных кровяных клеток и создает эффект кровяного допинга или тренировки на большой высоте. Предполагается, что смерть нескольких велосипедистов наступила в результате приема этого лекарства.

7) Кокаин
Является стимулятором, но нам нужно сделать особое ударение, т.к. это запрещенный на международном уровне наркотик.

8) Стимуляторы (кофеин, амифеназол, эфедрин, никетамид, стрихнин)
Принимаются в надежде на то, что они повышают живость, снижают усталость. Увеличивают соревновательные качества и агрессивность. Эта группа включает симпатомиметические амины, некоторые из которых входят в лекарства против простуды, сенной лихорадки, гриппа и астмы. Некоторые из них (например – стрихнин) м.б. включены в традиционные медицинские препараты.

Запрещенные манипуляции.
Кровяной допинг включает переливание красных кровяных клетокили продуктов крови, содержащих красные кровяные клетки, которые м.б. взяты у других (гомологи) или у себя (аутологи). Последнее более часто применяется и включает в себя тренировки спортсмена в состоянии после взятия у него крови. Такое переливание перед соревнованием считается полезным, т.к. увеличивает количество кислорода в крови и положительные эффекты тренировок на высоте. Кровяной допинг не обнаруживается при  лабораторном исследовании, поэтому усиление этого метода зависит от мер предосторожности при транспортировке продуктов крови. 

В последнее  время гормон эритропоэтин используется с той же целью.

Методы и вещества, ставящие под сомнение целостность и натуральность проб мочи.

А) Пробенесид.  Принимается для того, чтобы оттянуть выделение запрещенного вещества, для избежания обнаружения при процедуре допинг – контроля.

Б) Диуретики. Принимаются для разведения мочи в попытке скрыть запрещенные вещества.

В) Катетеризация, подмена мочи. 

6. Материал для проведения практических (семинарских) занятий
1-й курс, 1 семестр
Физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, выносливости, ловкости, гибкости. Упражнения для развития специальных физических качеств, которые оп​ределяются спецификой плавания. Изучение упражнений по общей физической (ОФП) и специальной физической подго​товке (СФП). Знакомство с приемами обучения этим упражнениям. Связь применяемых уп​ражнений с техникой и тактикой плавания. Методы развития физических качеств с учетом специфики вида спорта. Дозировка упражнений, ее влияние на величину нагрузки в одном тренировочном занятии, малом цикле.
Учебная практика: команды и распоряжения, объяснение упражнений, определение ошибок при выполнении упражнений, проведение студентами фрагмента тренировочного за​нятия.
Техническая подготовка
Обучение технике спортивных стилей плавания, совершенствование техники.
Последовательность изучения технике. Роль подводящих упражнений. Методы регу​лирования нагрузки в процессе технической подготовки. Методы анализа техники. Ошибки и методы их устранения.
Тактическая подготовка
Обучение тактике соревновательной деятельности, совершенствование тактики. Обзор состава тактических действий. Их место в структуре спортивной дисциплины. Последовательность изучения тактики. Связь с техникой. Обзор средств и методов обучения тактике. Методы ана​лиза тактики. Ошибки и методы их устранения.
Психологическая подготовка
Психологическая подготовка осуществляется на всех семестрах в процессе решения задач осуществляемых при прохождении разделов программы.
Основные задачи:
1. Воспитание моральных черт и качеств личности спортсмена и формирования коллек​тива решаются и совершенствуются в процессе тренировочной деятельности, но в большей степени в процессе соревновательной деятельности.
2. Совершенствование специализированных видов восприятий: «чувство воды»,  «чувство гребка».
Развитие внимания, в частности, его объема, интенсивности, устойчивости, распреде​ления и переключения.
3. Развитие тактического мышления, памяти, представлений, воображения, способности быстро и правильно оценивать  ситуацию, принимать эффективное решение и кон​тролировать свои действия.
4. Развивать способности управлять своими эмоциями в процессе тренировки и сорев​нования.
5. Развитие волевых качеств через преодоление неудач во время соревнований, утомле​ния  на тренировках, достижения поставленных задач при освоении технических и тактических приемов.
Приемы и средства психологической подготовки:
1. Трудность предлагаемых упражнений и задач увеличивается по степени, но неуклон​но.
2. Предлагаемое упражнение должно требовать от занимающихся мобилизации воле​вых усилий.
3. Специальные упражнения, требующие при выполнении волевых усилий, включаются в каждое занятие.
4.  Для воспитания уверенности в своих силах   включать в тренировочное занятие уп​ражнения, требующие смелости, решительности, значительных усилий.
Интегральная подготовка
Решение в единстве задач физической и технической подготовки, технической и так​тической (метод совмещенных воздействий и др.)
Соревнования
Участие в соревнованиях по физической, технико-тактической подготовке, по избран​ному виду спорта (контрольные, прикидки, официальные соревнования различного масшта​ба). Практика судейства.
1-й курс, 2 семестр 

Физическая подготовка
Упражнения для развития специальных физических качеств, которые определяются спецификой плавания,  большего объема и интенсивности по сравнению с 1-м семестром Применение круговой тренировки.
Технико-тактическая подготовка
Обучение новым приемам техники, совершенствование ранее изученным, упражнения повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике в сочетании с упражнениями специальной физической подготовки.
Обзор средств и методов технической, тактической подготовки. Выбор средств и мето​дов в зависимости от поставленной задачи в тренировочных занятиях.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1 семестр
Соревнования
Соревнование по физической, технико-тактической подготовке по избранному виду спорта, судейство соревнований. Составление документации (положение о соревнованиях, протоколов, отчета).
2-й курс, 3 семестр
Физическая подготовка
Упражнения для развития физических качеств, необходимых в плавании - большего объема и интенсивности по сравнению с 1-м кусом. Обзор средств и методов для развития физических качеств, применительно к специфике избранного вида спорта. Регулиро​вание нагрузки.
Технико-тактическая подготовка
Обучение новым приемам техники, совершенствование ранее изученных, упражнения повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике с упражнениями из специаль​ной физической подготовки. Обзор средств и методов технической, тактической подготовки, выбор средств и методов.
Психологическая подготовка
См. 1-й сем. 1 - го курса
Интегральная подготовка
Целостный характер соревновательной деятельности и необходимость учета этого в тренировке
Совершенствование навыков
Повышение надежности навыков - спортивной техники в условиях действия сбиваю​щих факторов (утомление, эмоциональное напряжение, шумовые и психические возмуще​ния).
Соревнования
Контрольные соревнования по физической, технико-тактической подготовке. Участие в соревнованиях по календарному плану. Судейство соревнований.
2 - курс, 4 семестр
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется в соответствии с уровнем спортивной квалификации студентов, в большем объеме и интенсивности по сравнению с 3 - м семест​ром.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр.
Соревнования
Участие в контрольных соревнования, прикидках и соревнованиях, согласно кален​дарному плану. Участие в судействе соревнований спортклуба, районных и городских.
3-й курс, 5 семестр
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется в соответствии с уровнем спортивной квалификации студентов.
Физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств, необходимых в плавании - большего объема и интенсивности по сравнению с предыдущими се​местрами.
Технико-тактическая подготовка. Обучение новым приемам техники, совершенствова​ние ранее изученных, упражнений повышенной интенсивности. Сочетание упражнений по технике с упражнениями из СФП.
Соревнования по физической и технико-тактической подготовке по избранному виду спорта. Судейство соревнований.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр
3-й курс, 6 семестр
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
Содержание практических занятий определяется с учетом достижений предыдущих двух лет обучения. В соответствии с уровнем спортивной подготовленности и индивидуаль​ными особенностями студентов-спортсменов определяются тренировочные программы по всем компонентам тренировки, тренировочные и соревновательные нагрузки. Наряду с тре​нировочными заданиями проводятся соревнования с практикой судейства.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр
4-й курс, 7 семестр
Физическая, технико-тактическая и интегральная подготовка
То же. Что и на 3-м курсе: содержание практических занятий определяется с учетом достижений предыдущих двух лет обучения. В соответствии с уровнем спортивной подготовленности и индивидуаль​ными особенностями студентов-спортсменов определяются тренировочные программы по всем компонентам тренировки, тренировочные и соревновательные нагрузки. Наряду с тре​нировочными заданиями проводятся соревнования с практикой судейства.
Психологическая подготовка
См. 1-й курс, 1-й семестр
5-й курс, 8 семестр
Подготовка к теоретическому экзамену. В соответствии с уровнем спортивной подготовленности и индивидуаль​ными особенностями студентов-спортсменов определяются тренировочные программы по всем компонентам тренировки, тренировочные и соревновательные нагрузки. Наряду с тре​нировочными заданиями проводятся соревнования с практикой судейства.
 
Упражнения для формирования и совершенствования техники плавания
Кроль на груди
1.
Плавание при помощи движений ногами с различными по​ложениями рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе убедер; обе за спиной в «замке»).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми, равновесия и дыхания
2.
Плавание при помощи движений ногами кролем в положе​нии на боку: нижняя рука вытянута вперед (ладонью вниз), верх​няя у бедра; голова повернута в сторону нижней руки (ухо прижато к плечу).

Используется для совершенствования техники движений ногами.
3.
Плавание с доской при помощи движений ногами с различ​ными скоростью и темпом движений. Используется для совершенствования техники движений нога​ми на различной скорости.

4.
Ныряние в длину (10—15 м) с помощью движений ногами кролем; руки вытянуты вперед. Нужно следить за положением те​ла (вытянуто, без прогибания в пояснице — обтекаемое положе​ние), интенсивной непрерывной работой ногами с умеренной ам​плитудой. Используется для освоения обтекаемого положения тела, ори​ентирования под водой, воспитания волевых качеств.

5.
Плавание при помощи движений руками; ноги вытянуты и обычно поддерживаются поплавком (для облегчения равновесия тела в воде); применяются лопаточки.

Используется для постановки энергичного силового гребка.

6.
Плавание при помощи движений руками. Задание: коснуть​ся кистью подмышки во время проноса руки; при этом локоть дол​жен находиться в подчеркнуто высоком положении. Используется для совершенствования техники проноса рук над водой.

7.
Плавание при помощи движений руками. Задание: коснуть​ся пальцами бедра в конце гребка. Нужно следить за ровным поло​жением тела, длинным силовым гребком, оптимальным согласо​ванием движений руками, высоким положением локтя.

Используется для постановки и совершенствования длинного гребка, положения тела и равновесия. 8. Плавание при помощи движений ногами и гребков одной ру​кой (другая вытянута вперед); вдох в сторону гребущей руки.

Используется для согласования движений руками с дыханием и ритмичными непрерывными движениями ногами.

9. Плавание при помощи движений ногами и гребков одной ру​кой (другая у бедра); вдох в сторону руки у бедра либо в сторону гребковой руки.

Используется для освоения быстрого начала гребка без наплы​ва и согласования короткого вдоха с гребком.

10.  Плавание с «подменой»: правая рука вытянута вперед, а ле​вая выполняет 3 гребка. В момент окончания третьего гребка пра​вая рука начинает движение и, в свою очередь, выполняет 3 греб​ка. Левая рука после завершения проноса над водой вытягивается вперед. В момент «подмены» ведущей должна быть рука, начина​ющая очередную серию гребков.

Используется для совершенствования согласования движений руками (передача гребка с одной руки на другую).

11. То же, что и предыдущее упражнение, но во время выполне​ния гребков одной рукой другая находится у бедра. Вдох произво​дится в сторону руки у бедра.

Используется для совершенствования техники движений рука​ми в согласовании с дыханием.

12.  Плавание на «сцепление»: одна рука вытянута вперед, другая у бедра; ноги выполняют непрерывные движения. После 6—В ударов ногами выполняется вдох в сторону руки у бедра; затем длинный гребок одной рукой, с одновременным проносом над водой другой руки. После вдоха в другую сторону снова происходит смена поло​жения рук. Следить, чтобы первой начинала движение гребковая рука при непрерывных движениях ногами. Пронос руки над водой должен выполняться з едином ритме с гребком другой рукой.

Используется для совершенствования согласования движений руками с дыханием в облегченных условиях.

13.  Поочередные гребки правой и левой рукой из положения «руки вытянуты вперед» (кисти соединены). Следить, чтобы пло​вец не заваливался на бок в сторону вытянутой вперед руки и вы​полнял длинный гребок до бедра.

Используется для совершенствования техники длинного сило​вого гребка и увеличения длины шага.

14.  Плавание в полной координации, слегка приподняв голову над поверхностью воды. Дыхание выполняется через 4—8 циклов без поворота головы в сторону на вдох. Нужно следить за высоким положением локтя и непрерывными гребками руками.
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Используется для совершенствования плавания с высоким тем​пом и безнаплывным началом гребка.

Кроль на спине
1.  Плавание при помощи движений ногами с различными по​ложениями рук (обе впереди, кисти друг над другом ладонями вверх; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер; обе за спиной в «замке»).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и равновесия.

2.  Плавание при помощи движений ногами: одна рука вытяну​та вперед, другая у бедра. Пловец одновременными встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук, делая между сменами небольшие паузы.

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и равновесия.

3.  Плавание при помощи движений ногами в положении на бо​ку: нижняя рука вытянута вперед (ладонью вниз), верхняя у бедра.

Используется для совершенствования техники движений ногами.

4.  Ныряние в длину в положении на спине с движениями нога​ми кролем и различным положением рук. Следить за положением тела, непрерывной, ритмично интенсивной работой ногами с уме​ренной амплитудой. Мышцы спины, живота, плечевого пояса должны быть расслаблены.

Используется для совершенствования техники движений нога​ми, ориентирования в воде, обтекаемого положения тела, а также воспитания волевых качеств.

5.  Плавание при помощи движений руками; ноги расслаблены и вытянуты, обычно поддерживаются поплавком (для облегчения равновесия тела в воде); применяются лопаточки.

Используется для постановки энергичного силового гребка.

6.   Плавание при помощи движений ногами с подчеркнуто длинным гребком обеими руками до бедер.

Используется для отработки энергичного захлестывающего движения кистями и предплечьями в конце гребка.

7.  Плавание с одновременными гребками обеими руками; ноги работают кролем или дельфином.

Используется для совершенствования техники движений руками.

8. Плавание в полной координации. Следить за высоким и ров​ным положением тела, оптимальным креном туловища относи​тельно продольной оси, длинным силовым гребком, оптимальным согласованием движений руками, высоким положением локтя. Используется для согласования движений руками с дыханием и ритмичными, непрерывными движениями ногами.

9.  Плавание при помоши движений ногами и гребков одной ру​кой (другая вытянута вперед), вдох в сторону гребущей руки.

Используется для совершенствования техники движений руками.

10.  Плавание при помоши движений ногами и гребков одной рукой (другая у бедра); вдох в сторону руки у бедра либо в сторону гребущей руки.

Используется для освоения быстрого начала гребка без наплы​ва и согласования короткого вдоха с гребком.

11.  Плавание с «подменой»: правая рука вытянута вперед, а ле​вая выполняет 3 гребка. В момент окончания третьего гребка пра​вая рука начинает движение и, в свою очередь, выполняет 3 греб​ка. Левая рука после завершения проноса над водой вытягивается вперед. В момент «подмены» ведущей должна быть рука, начина​ющая очередную серию гребков.

Используется для совершенствования согласования движений руками (передача гребка с одной руки на другую).

12. То же, что и предыдущее упражнение, но во время выполне​ния гребков одной рукой другая находится у бедра. Вдох произво​дится в сторону руки, прижатой к бедру.

Используется для совершенствования техники движений руками.

13.  Плавание на «сцепление»: одна рука вытянута вперед, дру​гая у бедра; ноги выполняют непрерывные движения. После 6—8 ударов ногами выполняется вдох в сторону руки у бедра, затем длинный гребок рукой, вытянутой вперед, с одновременным про​носом над водой другой руки. После вдоха в другую сторону снова происходит смена положения рук. Следить, чтобы первой начина​ла движение гребковая рука при непрерывных движениях ногами. Пронос руки над водой должен выполняться в едином ритме с гребком другой рукой.

Используется для совершенствования согласования движений в шестиударном кроле и постановке дыхания в обе стороны.

14.  Поочередные гребки правой и левой рукой из положения «руки вытянуты вперед» (кисти соединены). Следить, чтобы пло​вец не заваливался на бок (в сторону вытянутой вперед руки) и вы​полнял длинный гребок до бедра.

Используется для совершенствования техники длинного сило​вого гребка и увеличения длины шага.

15. Плавание, слегка приподняв голову над поверхностью воды. Дыхание выполняется через 4-8 циклов. Следить за высоким по​ложением локтя и непрерывными гребками руками.

Используется для совершенствования плавания с высоким тем​пом и безнаплывным началом гребка.

Брасс
1.  Приняв вертикальное положение в воде (без опоры о дно но​гами, руки за головой), приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами брассом.

Используется для совершенствования техники движений и си​лы тяги ногами.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но пловец продвигает​ся вперед и постепенно принимает горизонтальное положение.

Используется для совершенствования техники силового гребка

ногами.

3. Плавание при помощи непрерывных и нешироких движений ногами (руки у бедер, подбородок на поверхности воды).

Используется для совершенствования техники узкой работы

ногами.

4. То же, что и предыдущие упражнение, но руки вытянуты впе​ред.

Используется для совершенствования техники узкой работы

ногами.

5.  Плавание на спине при помощи движений ногами. Используется для совершенствования техники движений нога​ми и обтекаемого положения тела.

6.  Плавание при помощи движений ногами (с доской) на наи​меньшее количество гребков на отрезке дистанции.

Используется для совершенствования эффективности движе​ний ногами.

7.  Ныряние на 10 м при помощи движений ногами, руки вытя​нуты вперед.

Используется для совершенствования экономичности движе​ний, обтекаемого положения тела, а также ориентирования под

водой.

8. Плавание при помощи непрерывных движений руками брас​сом и ногами дельфином в ритме безнаплывного одноударного дельфина. Движения стоп вниз совпадают с плавным посылом рук и плечевого пояса вперед и началом гребка руками.

Используется для совершенствования техники движений руками.

9. То же, что и предыдущее упражнение, в согласовании с дыха​нием (с акцентом внимания на своевременное выполнение вдоха).

Используется для совершенствования техники движений рука​ми и дыхания. 10.   Плавание при помощи безнаплавных движений руками брассом (с доской между ногами).

Используется для совершенствования техники безнаплывных движений руками в брассе.

11. То же, что и предыдущее упражнение, но без доски. Используется для совершенствования техники безнаплывных

движений руками в брассе.

12.  Плавание в полной координации, чередуя его с нырянием (2—3 цикла).

Используется для совершенствования равновесия и обтекаемо​го положения тела.

13.  То же, что и предыдущее упражнение, но при нырянии применяется длинный гребок до бедер.

Используется для совершенствования мощности гребка рука​ми.

14.  Ныряние на 10 м в полной координации и с длинным греб​ком.

Используется для совершенствования мощности гребка руками и обтекаемого положения тела.

15.  Плавание с чередованием 2—3 циклов движений руками и ногами дельфином с 2—3 циклами безнаплывного брасса.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

16. Плавание в согласовании двух гребков руками с одним греб​ком ногами.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

17.   Плавание в согласовании одного гребка руками с двумя гребками ногами.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

18.  Плавание со специально укороченными движениями нога​ми, которые выполняются от коленей.

Используется для совершенствования техники узкой работы ногами.

19.  То же, что и предыдущее упражнение, но с переходом на обычный брасс.

Используется для совершенствования техники узкой работы ногами.

20.  Плавание с наименьшим количеством гребков. Используется для совершенствования эффективности техники

движений.

21.  Плавание с почти одновременным выполнением гребковых движений руками и ногами (слитное согласование) и специально большим углом атаки.

Используется для совершенствования согласования движений руками и ногами.

22.  Плавание в полной координации с ускорением и переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к слитному их согласованию.

Используется для совершенствования техники плавания брас​сом на различной скорости.

Баттерфляй (дельфин)
1.  Плавание на груди при помощи движений ногами с различ​ными положениями рук (обе впереди; одна впереди, другая у бед​ра; обе у бедра).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и обтекаемого положения тела.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но в плавании на спине. Используется для совершенствования техники движений нога​ми и ликвидации излишнего раскачивания плечами.

3.  Плавание при помощи движений ногами дельфином на пра​вом и левом боку: нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра.

Используется для постановки энергичных волнообразных дви​жений ногами с активным участием всего туловища, а также обте​каемого положения тела.

4.  Плавание при помощи движений ногами; руки впереди, го​лова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).

Используется для постановки энергичных волнообразных дви​жений ногами и туловищем, устранения заныривания и излишних колебаний плечевого пояса вверх-вниз.

5.  Плавание с доской при помощи движений ногами. Следить за энергичным непрерывным выполнением движений.

Используется в тех же целях, что и предыдущее упражнение.

6.  Ныряние в длину (10—12 м) сдвижениями ногами; руки вы​тянуты вперед. Следить за энергичными непрерывными движени​ями ногами и обтекаемым положением тела.

Используется для выполнения стартов и поворотов при плава​нии дельфином.

7.  Приняв вертикальное положение в воде (без опоры одно но​гами, руки у бедер или вверху), приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами. 8.  Плавание при помощи движений руками с доской, зажатой между бедрами; дыхание через цикл. Следить за длинным гребком руками по оптимальной траектории, высоким положением локтей и необходимой жесткостью рук в локтевых суставах. Во время дви​жения удерживать бедра в высоком положении.

Используется для совершенствования гребка руками.

9. Тоже, что и предыдущее упражнение, но без доски. Ноги рас​слаблены и вытянуты у поверхности воды.

10. Плавание при помощи движений руками дельфином и нога​ми кролем. Следить за обтекаемым положением тела, окончанием гребка за линией таза.

Используется для освоения длинного и мощного гребка, согла​сования движений руками с дыханием, а также воспитания скоро-стно-силовых качеств.

11.  Плавание при помощи движений ногами и одной рукой (дру​гая вытянута вперед), в координации двухударного слитного дель​фина. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки.

Используется для совершенствования согласования движений руками с дыханием, слитной двухударнои координации. То же на спине.

12.  Плавание при помощи движений ногами дельфином и од​новременной сменой положения рук: одна впереди, другая — вдоль туловища. Согласование в координации слитного двухудар​ного дельфина; вдох в сторону руки, выполняющей гребок.

Используется для совершенствования согласования движений руками и ногами. То же на спине.

13.  Плавание при помощи движений ногами дельфином и од​ной рукой кролем (другая у бедра).

Для постановки активного гребка в согласовании с ударом сто​пами вниз, а также более позднего второго удара.

14.  Плавание при помощи движений ногами дельфином (руки у бедер) и поочередными гребками руками кролем в координации слитного двухударного дельфина.

Используется для совершенствования слитной двухударнои ко​ординации, энергичного начала гребка рукой, равновесия и обте​каемого положения тела во время гребковых движений.

15.  Плавание дельфином, слегка приподняв голову над поверх​ностью воды.

Используется для устранения заныривания, выработки актив​ного начала гребка и скоростно-силовой подготовленности.

16.  Плавание с различными вариантами дыхания: вдох через 1—2 цикла движений руками. Во избежание чрезмерного выхода

плеч из воды рекомендуется после вдоха прижимать подбородок к груди.

17. Плавание двухударным слитным дельфином на наименьшее количество гребков руками, не снижая скорость на отрезке.

Используется для повышения эффективности гребков рука​ми, увеличения длины шага и совершенствования умения изме​нять усилия, темп и амплитуду гребковых движений. То же на спине.

Игры, направленные на совершенствование техники плавания

/. «Кораблекрушение»
Задачи игры: научить детей не бояться глубокого места и, не за​трачивая лишних усилий, суметь продержаться на глубине или вы​плыть на мелкое место.

Описание игры. На глубоком месте играющие, применяя любые способы плавания, чередуя плавание с лежанием на поверхности воды, стараются продержаться до сигнала ведущего. По его сигна​лу они выплывают на мелкое место.

Методические указания. В игре участвует не более двух детей од​новременно. Действия играющих на глубоком месте постоянно контролируются ведущим и его помощниками.

2.  «Кто победит ?»
Задача игры: совершенствование техники плавания.

Описание игры. Участники игры по команде ведущего соревну​ются в проплывании определенного отрезка дистанции (10, 15, 25 м — в зависимости от подготовленности). Выигрывает участник, приплывший первым.

Методические указания. Участники игры плывут кролем на гру​ди, на спине, брассом, при помощи движений ногами (с доской или без доски) и т.д. - в зависимости от подготовленности.

3.  «Марафон»
Задачи игры: воспитание умения рассчитывать свои силы при плавании и преодолевать максимально возможные рассто​яния.

Описание игры. По команде преподавателя играющие принима​ют положение старта в «марафонском» заплыве. Каждый плывет удобным ему способом или чередуя различные способы. Выигры​вает участник, проплывший наибольшее расстояние.

Методические указания. Перед заплывом преподаватель преду​преждает участников, что их задача — плыть медленно, но долго, сохраняя при этом ритмичное дыхание. В зависимости от подгото​вленности участников длина «марафонской» дистанции может быть равна 50, 100, 200 м и более. 4.  «Кто дольше?*
Задачи игры: совершенствование техники движений ногами брассом, развитие силы мышц.

Описание игры. По команде ведущего проводится соревнование в глубокой части бассейна. Играющие выполняют движения нога​ми брассом, подняв кисти над поверхностью воды. Выигрывает участник, дольше других продержавшийся на поверхности.

5.  Эстафета
Задачи игры: совершенствование техники плавания, воспита​ние умения бороться за победу.

Описание игры. Занимающиеся делятся на две одинаковые по подготовленности команды. Они плывут при помощи движений ногами или руками, или в полной координации — в зависимости от подготовленности.

Если играющие освоили спортивные способы плавания, можно провести комбинированные эстафеты: плавание в полной коорди​нации кролем на груди, на спине, брассом или при помощи дви​жений ногами.

6.  «Кто сделает меньше гребков?»
Задача игры: совершенствование эффективного гребка.

Описание игры. Играющие проплывают определенное расстоя​ние, стараясь сделать как можно меньше гребков. Ведущий и его помощники ведут подсчет гребков. Выигрывает участник, сделав​ший наименьшее количество гребков.

Методические указания. В зависимости от подготовленности участники плывут кролем, на спине или брассом.

7.  «Кто быстрее проплывет?»
Задачи игры: совершенствование техники плавания, развитие силы мышц.

Описание игры. Вариант 1. Участники игры распределяются на пары и выходят на линию старта. По команде ведущего один из них плывет при помощи движений руками, другой держится за его ноги и лежит на воде, не делая никаких движений. Побеждает та пара, которая быстрее приплывет к финишу. После финиша парт​неры меняются ролями.

Вариант 2. Проводится соревнование в плавании при помощи движений ногами с доской: один партнер лежит на спине впереди другого, плывущего, и держится руками за доску.

Методические указания. В зависимости от подготовленности играющие плывут кролем на груди, на спине, брассом.

8. «Чейрекорд?»
Задачи игры: те же, что и в предыдущей игре.

Описание игры. По команде преподавателя играющие стартуют на определенное расстояние, которое проплывается при помощи движений руками кролем на груди, на спине или брассом со свя​занными ногами.

9.  «Силки»
Задача игры: совершенствование техники плавания.

Описание игры. Играющие располагаются в произвольном по​рядке. Один из них («салка») старается догнать кого-либо из пла​вающих игроков и дотронуться до него. Осаленный игрок стано​вится «салкой».

Методические указания. Игра проводится на глубоком месте, чтобы участники не передвигались по дну, а именно плавали.

10. Эстафета с выбыванием

Задачи игры: совершенствование техники плавания, воспита​ние волевых качеств.

Описание игры. Игра проводится в бассейне. По команде веду​щего участники плывут до противоположной стенки. Участник, приплывший последним, выбывает из игры.

Методические указания. Плыть можно любым способом или че​редовать способы плавания. Эстафету можно проводить с останов​ками: после каждого проплывания бассейна игрокам дается неко​торая передышка. Если эстафета проводится без остановок, то на каждом повороте выбывает из игры пловец, коснувшийся стенки бассейна последним.

11.  «Гусеница»
Задача игры: совершенствование техники плавания.

Описание игры. Играющие становятся в колонну по одному, затем ложатся на воду (на спину или на грудь), захватывая ногами друг друга за поясницу. По сигналу ведущего «гусеница» начинает дви​гаться вперед; все участники одновременно выполняют движения кролем (на спине или на груди) — сначала правой рукой, потом ле​вой. Замыкающий «гусеницу» выполняет движения ногами кролем.

Если «гусеница» плывет брассом, то играющие держатся друг за друга руками. Первый плывет брассом в полной координации, ос​тальные выполняют одновременные движения ногами.

12.  «Поворот»
Задача игры: совершенствование техники выполнения поворо​тов.

Описание игры. Играющие плывут при помощи движений нога​ми кролем на спине. По команде преподавателя они группируют​ся, переворачиваются на грудь и плывут в обратном направлении при помощи движений ногами кролем на груди. Методические указания. Поворот должен выполняться всеми участниками одновременно.

13.  «Кувырок»
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.

Описание игры. Играющие плывут при помощи движений нога​ми кролем на груди, руки вытянуты вперед. По сигналу все участ​ники разводят руки в стороны-вниз, группируются и выполняют кувырок вперед. После полного оборота и выхода на поверхность они продолжают движение в прежнем направлении.

Методические указания. Кувырок должен выполняться всеми участниками одновременно.

14.  «Резиновый жгут»
Задача игры: совершенствование сильных гребковых движений.

Описание игры. Один конец резинового жгута крепится к тум​бочке, а другой - к поясу пловца. Участники игры плывут по оче​реди, стараясь максимально растянуть резиновый жгут. Препода​ватель на бортике отмечает рекордное растяжение жгута.

Игра проводится в следующей последовательности: плавание при помощи движений ногами, затем при помощи движений ру​ками и в полной координации. Могут применяться все способы плавания.

Методические указания. Необходимо обеспечить надежное креп​ление жгута и отмечать для каждого его результат: насколько участ​ник игры не дотянул до рекордного достижения или превысил его.

15. «Винт»
Задача игры: совершенствование техники гребковых движений в кроле.

Описание игры. После старта кролем на груди участники плывут, выполняя поочередные движения кролем на груди и на спине.

Методические указания. Игру можно использовать в эстафет​ном плавании. Выполняя винтообразные движения, необходимо плыть строго по прямой линии.

16.  «Юла»
Задача игры: совершенствование техники выполнения поворо​та на спине.

Описание игры. В положении лежа на спине участники подтяги​вают колени к подбородку и группируются. Выполняя гребковые движения руками в положении группировки, они быстро враща​ются вправо (влево).

Методические указания. Количество полных поворотов должно быть не более четырех. Можно усложнить игру, выполняя враще​ние сначала вправо, а затем влево.

17.  «Точный прыжок»
Задача игры: совершенствование техники выполнения старто​вого прыжка с тумбочки.

Описание игры. Участники по очереди выполняют стартовый прыжок с тумбочки через обруч, который держит ведущий.

Методические указания. Участник должен пролететь через об​руч и при этом не задеть его.

18.  «Кто дальше?»
Задача игры: совершенствование техники выполнения старта.

Описание игры. Игра проводится в форме соревнования: сначала участники выполняют стартовый прыжок с тумбочки с максималь​ной длиной скольжения; затем - прыжок на максимальную даль​ность полета в воздухе (определяется по касанию руками воды).

Методические указания. В каждом виде соревнований опреде​ляется победитель.

7.                Задания для самостоятельной работы студентов.

Перечень контрольных вопросов и заданий для самостоятельной
работы:
1-2 семестры
Работа с литературными источниками; изучение оборудования и инвентаря; техники и тактики, применяемых упражнений; изучение правил соревнований.
Разбор, изучение документов; протоколов соревнований, коллективных и индивиду​альных планов тренировки, дневников спортсменов; составление и ведение собственного дневника.
Участие в изготовлении тренажерных устройств и тренировочных приспособлений, в ремонте и строительстве спортивных сооружений в вузе.
Выполнение заданий по физической, технико-тактической подготовке.
3-4 семестр
Работа с литературными источниками; обобщение и систематизация собранной инфор​мации.
Разбор, изучение документов соревнований и тренировки, обобщение и анализ полу​ченной информации.
Ведение дневника спортсмена.
Просмотр кино-, видеоматериалов, их анализ и обобщение.
5-6 семестры
Разработка документов планирования и контроля для школьной секции по плаванию.
Разработка документов организации проведения соревнований по плаванию в школе, оздоровительном лагере.
Работа с демонстрационной аппаратурой, изготовление наглядных пособий
7 -8 семестры
Обработка собранных данных и написание курсовой работы.
Подготовка к экзамену по теоретическому разделу дисциплины ГСЭ.Ф.02 «Физиче​ская культура» 

8. Материалы для проведения текущих и промежуточных аттестаций по дисциплине
8.1 Порядок проведения текущих и промежуточных аттестаций
8.1.1. Теоретическая часть.

Текущие и промежуточные аттестации по теоретической части УМКД представляют собой ряд контрольных заданий в виде тестов, которые предлагаются студентам в электронном виде в специализированном компьютерном классе. Предлагается 20 контрольных вопросов, на которые студент должен ответить в течении 30 минут.   Ответы на вопросы должны отражать знание техники спортивных и прикладных способов плавания, истории, теории и методики обучения спортивному плаванию,  методики отбора, особенности техники безопасности при проведении занятий на воде, особенности эксплуатации спортивных плавательных сооружений, оказания 1-ой медицинской помощи и т.д. 
8.1.2. Практическая часть

- Выполнить запланированную программу учебных занятий в полном объеме.

- Разработать конспект проведения занятия, направленного на формирование техники спортивных  способов плавания.
- Выполнить контрольные нормативы по физической и технической подготовленности.
- Оценить уровень сформированности навыков и умений в различных способах плавания у студентов..

- Оценить уровень и качество организации занимающихся на занятиях.

8.2 Содержание  текущих и промежуточных аттестаций
8.2.1  Теоретическая часть (контрольные вопросы).
1. Форма траектории движения кисти в           
плавании кролем на груди:



а/ прямолинейная;




б/ углом;

в/ вопросительный знак;

                      
альцы кисти направлены вверх


                                                                     
                                                                                 
2. Назовите фазы гребка руками в плавании       
кролем на груди, на спине, баттерфляем:
      
  а\ вход-захват-подтягивание-отталкивание-
       
выход-пронос;






б\ вход-собственно гребок-выход-пронос;

в/ подготовительная-основная-заключительная        
г/ вход-выход-пронос.




3. В каком направлении выполняется основная
/рабочая/ часть гребка ногами в кроле на груди?:    
а\ вверх;







б/во внутрь





в\ в сторону-наружу





г\ вниз
10. Как называются фазы в технике движений ног в брассе?


А\толчок-подготовка;


Б\ подтягивание-отталкивание;


В\ занос-гребок-скольжение;


Г\ заход-выход-подготовка

11. Перечислите способы прикладного плавания…

а\ кроль на спине, кроль на груди;

б\ брасс на спине, брасс на груди;

в\ брасс на спине, на боку.;

г/ на боку, дельфин на спине.

12. Что такое  «торпеда»?

а\  Московский футбольный клуб;

б/ самодвижущийся подводный снаряд;

в/ способ ныряния;

г/ способ плавания.

13. Каким способом работают ноги в способе «торпеда»?

а\ дельфином;

б\ кролем на груди;

в\  брассом;

г\ на боку.

14. Что такое «поплавок» ?

а\ упражнение для освоения с водой;

б\ пенопластовая доска;

в\ сигнальное   устройство у удочки для рыбной ловли;

г\ часть разделительной волногасящей дорожки.

15. В какой последовательности происходит смена фаз в технике движений руками брассом?

а\ пронос-вход в воду-гребок-выход из воды;

б\ захват-подтягивание-отталкивание-выход вперед;

в\ загребание-пронос;

г\ захватывание воды-проталкивание-вынос.

16. С какой стороны должен подплывать спасатель к утонувшему, лежащему на дне лицом вниз?

а\ со стороны головы;

б\ со стороны ног;

в\ с левой стороны;

г\ с правой стороны.

17. С какой стороны должен подплывать спасатель к утонувшему, лежащему на дне 

лицом вверх?

а\  слева;

б\ справа;

в\ со стороны ног;

 г\ со стороны головы.

18.С какой стороны поднимают в катер тело пострадавшего?

а\ с кормы;

б\ с левого /правого/ борта;

в\ со стороны бака;

г\ не поднимают  в катер.

19. Перечислите методы спортивной тренировки в плавании….

А\равномерный, переменный, интервальный, повторный, контрольный, круговой тренировки;

Б\ дистанционный, попеременный, контролирующий;

В\ соревновательный, непрерывный, бригадный, повторяющий;

Г\ довери тельный, скоростной, круговой тренировки, абсолютный.

20. Перечислите основные физиченские качества, развиваемые в плавании:

а\ скорость-прыгучесть-подвижность-сила-координация;

б\ быстрота-выносливость-гибкость-ловкость-сила;

в\ верткость- резвость-упругость-выносливость;

г\ выворотность-сила-мягкость-прыгучесть.

21. Структура урока по плаванию в школе:

а\ предварительная-полуфинальная-финальная;

б\ подготовительная-определяющая- финальная;

в\ подготовительная часть- основная- заключительная;

г\ начальная часть- основная-заключительная.

22. Что такое «звезда» в плавании?

А\ символ пловцов;

Б\ эмблема на головном уборе спортсмена;

В\ украшение для пловцов;

Г\ упражнений этапа начального обучения плаванию.

23.Что такое плавание «на сцепление»?

а\ специальное упражнений для совершенствование техники плавания;

б\  плавание « в сцепке» / в паре/ с партнером;

в\ плавание в парах , сцепившись руками;

г\ плавание на привязи.

24.Виды контроля в плавании:

а\ воспитательный-врачебный-психиатрический;

б\ педагогический-медицинский-психологический;

в\ основной-вспомогательный-финальный;

г\ предварительный-основной-финишный.

25. Как выполняется старт при плавании кролем на спине?

а\ со стартовой тумбочки;

б\ с бортика;

в\ из воды;

г\ отталкиванием от дна

26. Как выполняется старт при плавании брассом?

а\  с бортика;

б\ из воды;

в\ от лестницы;

г\ со стартовой тумбочки.

27. Что такое «маятник»?

а\  часть механизма часов;

б\ способ выполнения поворота в брассе;

в\ колебательные движения туловищем при плавании;

г\  метание спортсмена от одного тренера к другому.

28. Кто дает разрешение на выполнение старта участникам заплыва?

а\  стартер;

б\ рефери;

в\ гл. судья;

 г\ зам.гл.судьи

29. Что определяют судьи по приходу?

а\ порядок прихода пловцов к финишу;

б\ порядок прихода спортсменов к месту старта;

в\ порядок прихода спортсменов в столовую;

г\ порядок прихода призовых за выступление в соревнованиях.

30. Каким способом можно преодолевать дистанции вольного стиля?

а\ на боку;

б\ кролем на груди;

в\ любым способом;

 г\ вперед ногами.

31. Допустимо ли заныривание под воду при плавании брассом?

а\ только после старта;

б\ только после поворота;

в\  на 10 метров по середине дистанции;

г\  только после старта  и поворота на 1 цикл.

32. Что такое сальто в плавании?

а\  скоростной поворот  в плавании вольным стилем и на спине;

б\  прыжок с полным переворотом в воздухе;

в\  город в Уругвае;

г\  поворот лицом к зрителям после финиша.

33. Сколько метров может проплыть пловец под водой после старта?

а\  сколько сможет;

б\ пока не остановят;

 в\ 10 метров;

г\   15 метров

34. Что такое «греб-старт»?

а\  старт с захватом дорожки;

б\старт гребца на дистанцию;

в\ старт с захватом стартового поручня;

г\  старт с захватом переднего края тумбочки

35. Что такое метод многосерийного упражнения?

 а\ выполнение нескольких серий отрезков с интервалом отдыха;

б\  многосерийный фильм  по аквааэробике;

в\  упражнения, выполняемые сериями;

г\ выполнение упражнений, поставленных на поток.

8.2.2   Специальная физическая (плавательная) подготовленность оценивается:
- в 1-ом семестре  посредством умения выполнять следующие упражнения:

1) Плавание 50м кролем на спине (учитывается  техника плавания);

2) Плавание 50м кролем на груди (учитывается техника плавания);
- во 2-ом семестре:
3) Плавание 50м брассом (учитывается техника);

4) Плавание 25м дельфином (учитывается техника);
5) Старт с бортика (оценивается техника по 5-балльной шкале);

6) Старт из воды на спине (оценивается техника).

- в 3-м семестре   учитывается:

1) Плавание 100м комплексным плаванием (время и техника плавания);

2) Плавание 400м любым способом (время и техника плавания);

3) Плавание 50м брассом на спине (техника плавания);

4) Плавание 50м на боку (техника плавания); 
5) Ныряние в длину (техника и длина отрезка). 
Техника плавания оценивается по методике С.В. Начинской (1987г.)

- в 4-ом семестре:

1) Плавание 200м комплексным плаванием (время и техника плавания)

2) Плавание 800м вольным стилем

- 5-ом семестре:

1) Выполнение норматива 3-го разряда на избранной дистанции

2) Плавание 1500м вольным стилем

- в 6-ом семестре:

1) Плавание 400м комплексным плаванием (учитывается время и техника)

2) Выполнение 2-го разряда на избранной дистанции

- в 6 и 7-ом семестре:

1) Улучшение спортивных результатов на избранных и дополнительных дистанциях

8.3 Контрольно-измерительные материалы  для проведения текущих и промежуточных   аттестаций.

Для проведения текущих и промежуточных аттестаций по теоретическим основам дисциплины используются специализированный компьютерный класс в 5-ом корпусе ТГПУ.

9. Материалы для проведения итоговой аттестации (перечень вопросов для зачетов и экзаменов).
9.1.  Перечень вопросов и требований к зачету
1 курс, 1 семестр
По теоретическому курсу:
1. Классификация и характеристика физических упражнений.
2. Основные понятия и термины.
3. Состав технико-тактических действий.
4. Предупреждение травматизма.
5. Спортивные соревнования: характеристика, задачи, значение, виды, организация
Практические требования:
1. Уметь выполнить изученные упражнения по основным разделам подготовки.
2. Уметь применять изученные технико-тактические действия.
3. Участие в соревнованиях (показать результат, подтверждающий тот, что был при поступле​нии в университет).
1 курс, 2 семестр

По теоретическому разделу:
1. Классификация соревнований.
2. Характеристика Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК).
3. Требования ЕВСК по избранному виду спорта.
4. Классификация техники в плавании.
5.Правила соревнований в плавании.
Практические требования:
1.   Владеть изученными упражнениями по разделам физическая, техническая, тактическая подготовка.
2.   Знать состав технико-тактических действий спортсмена.
3.   Участие в контрольных соревнованиях по физической и технико-тактической подго​товке.
4.   Участие в официальных соревнованиях, показать результат, превышающий тот, кото​рый был при поступлении в вуз.
5.   Уметь осуществлять практическое судейство. 
2 курс, 3 семестр 

По теоретическому разделу:
1.   Характер и величина соревновательных нагрузок для спортсменов различного возраста
2.   Факторы, обеспечивающие эффективность соревновательной деятельности.
3.   Структура соревновательной деятельности.
4.   Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетней подготовке и в годичных циклах.
Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения технико-тактического плана.
2.   Выполнить контрольные упражнения.
3.   Уметь практически осуществлять выполнение функций членов судейской бригады.
4.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий результат 1 курса.
2 курс, 4 семестр
По теоретическому разделу:
1.    Соревнования и соревновательная подготовка.
2.    Основные, подводящие, контрольные соревнования.
3.    Планирование, организация и проведение соревнований.
6. Роль правил соревнований

7. Планирование, организация и проведение соревнований.

 
Практические требования:
1.   Уметь выполнять упражнения технико-тактической подготовки
2.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий достижения 3 семе​стра.
3.   Владеть практическими навыками организации си проведения соревнований по виду спорта..
4.   Уметь осуществлять практическое судейство соревнований в масштабе факультета, вуза, школы, района.
3 курс, 5 семестр
По теоретическому разделу:
1.   Физическая подготовка. Задачи, средства, методы
2.   Общая физическая подготовка.
3.   Специальная физическая подготовка.
6. Критерии физической подготовленности спортсмена

7. Основные закономерности тренировки. Дидактические основы тренировочного процесса 

Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения.
2.   Выполнить контрольные нормативы по физической подготовке..
3.    Участие в соревнованиях. Показать результат, превышающий достижения 4 семестра.
6. Практическое судейство в масштабах района, города. 

3 курс, 4 семестр
По теоретическому разделу:
1.   Техническая подготовка. Обучение технике.
2.   Тактическая подготовка. Обучение тактике.
3.   Критерии технического и тактического мастерства.
4.   Теоретическая подготовка и психологическая (морально-волевая) подготовка.
7. Интегральная подготовка. Критерии интегральной подготовки. 

Практические требования:
1.   Уметь выполнять изученные упражнения.
2.   Выполнить контрольные нормативы по технико-тактической подготовке.
3.   Участвовать в соревнованиях, показать результат, превышающий достижения в пре​дыдущих семестрах.
4.   Участие в судействе соревнований.
5.   Сдача зачета на присвоение звания спортивного судьи 3 категории или повышение имеющейся су​дейской категории
4 курс, 7 семестр 

Практические требования:
1.  Выполнение контрольных заданий по технико-тактической и физической подготовке
2.  Участие в соревнованиях. Показать результат, превышающий показать предыдущих семестров.
3.   Участие в судействе соревнований.
4.  Работа по спорту в общеобразовательной школе, ДЮСШ, оздоровительном лагере, по месту жительства (проведение учебно-тренировочных занятий).
5.   Оформление документов планирования учебно-тренировочной работы в учреждениях дополнительного образования.
Теоретическая часть:
1.   Характеристика профессиональной деятельности тренера.
2.   Структура деятельности тренера по плаванию.
3.   Место КСС в системе профессионального физкультурного образования.
4   Роль плавания  в решении проблемы «оздоровления нации».
5.   Функции спорта и в обществе.
6.   Организация спорта на международном, национальном, региональном и местном уровнях.
7.   Классификация соревнований.
8.   Планирование, организация и проведение соревнований.
9.    Xарактеристика Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК)
10.  Характеристика Единой Всероссийской спортивной классификации по разделу плавания.
11. Дать определение понятий: «спорт», «вид спорта», «спортивная дисциплина», «вид сорев​нований», «чемпионат», «первенство», «официальные соревнования».
12.  Группы видов спорта, включенные в ЕВСК
13. Спортивные звания и разряды
14. Условия и порядок присвоения спортивных разрядов и званий.
15. Зачетные классификационные книжки спортсменов, учет спортсменов-разрядников.
16. Соревнования и соревновательная деятельность в избранном виде спорта.
17. Плавание в системе физического воспитания.
18. Факторы, обуславливающие эффективность спортивной деятельности.
19. Комплекс средств и методов тренировки, качество соревновательной подготовки.
20. Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетней подготовке и в пределах годичных циклов.
21. Роль правил соревнований.
22. Соревнования для спортсменов высокой квалификации, юных спортсменов, массовые со​ревнования.
23. Основные понятия и термины в плавании применительно к тренировочной и соревновательной деятельности.
24. Оборудование и инвентарь для тренировочных занятий и соревнований по избранному ви​ду спорта.
25. Судейский инвентарь и документация на соревнованиях по плаванию.
26. Обзор упражнений по ОФП в плавании.
27.  Обзор упражнений по СФП в избранном виде спорта
28. Определение понятий "быстрота", "сила", "скоростно-силовые качества" и форма их про​явления в плавании.
29. Определение понятий "ловкость", "гибкость", "выносливость" и формы их проявления в плавании.
30. Техническая подготовка. Последовательность изучения техники в плавании.
31. Тактическая подготовка. Последовательность изучения тактики, связь с техникой.
32. Критерии тактического мастерства спортсменов..
33. Интегральная подготовка.
34. Роль технических средств обучения в решении задач физической, технической и тактиче​ской подготовки.
35. Теоретическая подготовка. Повышение интеллектуального уровня как фактор повышения спортивного мастерства.
36. Задачи, содержание, методы теоретической подготовки.
37. Общие и специальные вопросы теоретической подготовки.
38. Психологическая подготовка в системе тренировки.
39 Связь психологической подготовки с технико-тактической, физической, теоретической и соревновательной подготовкой.
40. Стратегия и тактика как компоненты соревновательной деятельности
41. Подготовка спортивных резервов в ШВСМ, СДЮСШОР, ДЮСШ, специализированного класса в школе в плавании.
42.  Массовые формы спортивной работы.
43. Составные части тренировки, их характеристика.
44. Задачи, средства, методы тренировки применительно к плаванию.

4 курс, 8 семестр 

 Практические требования:
1    Выполнение заданий по физической и технико-тактической подготовке.
2.   Участие в соревнованиях. Показать результат, превышающий показатель предыдущих семестров (минимум 3 разряд)..
3.   Участие в судействе соревнований (самостоятельное проведение соревнований низо​вого уровня).
4.   Выполнение требований для присвоения звания спортивного судьи 3 категории или повышение категории.
5.   Оформление документов планирования спортивно-массовой работы в учреждениях дополнительного образования.
9.2. Перечень вопросов к экзамену 

 4 курс, 8 семестр.
1. Спорт высших достижений в России в применении к избранному виду спорта.
2. Основные принципы обучения технике в плавании.
3. Критерии технической подготовленности в плавании.
4. Основные принципы обучения тактике в плавании.
5. Критерии тактической подготовленности в плавании.
6. Основные принципы психологической /морально-волевой/ подготовки в избранном виде спорта.
7. Планирование учебно-тренировочного процесса (на материале плавания) в школьной секции.
8. Организация учебно-тренировочной и воспитательной работы в ДЮСШ.
9. Основы управления подготовкой спортсмена..
10. Документация по проведению соревнований на первенство школы, района, города.
11. Документы планирования по плаванию  в ДЮСШ, СДЮСШОР.
12. Организация соревнований различного масштаба по плаванию.
13. Состав судейской коллегии и обязанности судей по плаванию на соревнова​ниях в школе, районе, городе.
14. Особенности спортивной работы по избранному виду спорта в организациях разного пла​на /школа, ДЮСШ, КФП, СДЮСШОР, ШВСМ/.
15 Требования к профессиональной деятельности современного преподавателя, тренера.
16. Требования к тренеру детского коллектива в современных условиях.
17. Методы индивидуальной работы со спортсменами.
18. Особенности деятельности тренера детского коллектива по организации, руководству и управлению спортивной подготовкой, воспитанием, режимом жизни.
19.  Коллективные усилия тренеров и школьных учителей по подготовке спортсменов высоко​го класса и спортивных резервов.
20. Критерии оценки работы тренера в спортивных коллективах разного плана (школьная сек​ция, ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, сборные команды).
21. Спортивный отбор в системе многолетней подготовки в плавании.
22. Начальный и углубленный отбор в плавании.
23. Отбор в сборные команды и для участия в ответственных соревнованиях.
24. Подготовка спортсменов высших разрядов.
25. Подготовка спортивных резервов.
26. Подготовка спортсменов в сфере массовой физкультурно - спортивной работы. 

27 Роль управления в современном спорте и в подготовке спортсменов.
28. Модельные характеристики тренировочной деятельности
29. Планирование как функция управления.
30. Комплексный контроль как функция управления.
31.  Педагогические, психологические, медико-биологические средства и методы контроля.
32.  Информационные документы тренера и спортсмена, их обобщение и анализ.
33.  Коллективное и индивидуальное управление подготовкой спортсмена.
34.  Определение понятий «утомление» и восстановление.
35.  Классификация средств восстановления.
36.  Педагогические средства восстановления в спорте.
37.  Психологические средства восстановления в спорте.
38.  Медико-биологические средства восстановления в спорте.
40. Внетренировочные  факторы  спортивной подготовки квалифицированных спортсменов.
40.  Питание спортсменов в соответствии со спецификой плавания.
41.  Душ, сауна, массаж как средства восстановления.
42.  Применение фармакологических средств восстановления.
43.  Дифференцирование тренировочных нагрузок на основе сроков восстановления.
45. Профилактико-реабилитационные мероприятия в тренировочной деятельности.

