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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы Программа по плаванию  является:

 по содержанию - физкультурно-спортивной,

 по функциональному предназначению - учебно-познавательной,

 по форме организации - групповой,

 по времени реализации - длительной подготовки (1 год).

Данная программа плаванию  разработана на основе примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.

Авторы-составители:А.А.Кашкин,О.И.Попов,В.В.Смирнов.-М.:Советский спорт,2004г соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ, а так же на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по плаванию                                                                                                           ( пр. Мин. Спорта РФ от 03.04 2013 г. № 164).
Педагогическая целесообразность

 Программа по плаванию разработана с учетом

современных образовательных технологий, которые отражаются в принципах обучениях (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах  обучения, в методах контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в наличии средствах обучения.

Цели программы:

1. Целью подготовки  является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей.

2. Сформировать личность спортсмена с высоким уровнем развития физических,

интеллектуальных и нравственных способностей.

3. Воспитать устойчивый интерес к занятиям спортом, осознанную

заинтересованность в ведении здорового образа жизни, и оказать помощь в

профессиональном самоопределении. Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки.

Этап спортивно-оздоровительной подготовки (СОП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

. Продолжительность этапа 1 год. На этапе начальной специализации осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта.

 Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта плавание;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

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

Отличительные особенности данной программы от уже существующей в этой

области заключаются в том, что она предназначена для подготовки пловцов в спортивно-оздоровительных группах (СОГ), которые организуются в ДЮСШ, не имеющей «мелкой воды»- ванны бассейна глубиной 60-80 см.

То есть все программы рассчитаны на обучение плаванию в специализированных бассейнах для детей дошкольного и младшего школьного возраста. А специфика предполагаемых занятий по этой программе обусловлена начальное и дальнейшее обучение плаванию проводить сразу на «большой воде». Программа ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения занятий. В структуру программы входят три блока: теория, практика и соревновательная деятельность.

Возраст детей участвующих в реализации данной образовательной программы: от 7до 18 лет.

      Сроки реализации образовательной программы 1 год 

Нормативная часть программы

 Спортивно-оздоровительной подготовки

	СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ 

ГРУППЫ

	
	

	Возраст
	7-18

	Наполняемость групп
	15

	Количество часов в неделю
	6

	Количество занятий в неделю
	3


Учебный план

	

	
	СОГ

	Теоретические занятия
	6

	Физическая подготовка:
	266

	                                ОФП
	154

	                                СФП 
	112

	Контрольные испытания
	1

	Диспансеризация и оздоровительные мероприятия
	3

	
	

	Всего часов
	276


Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в

зависимости от этапа обучения, от особенностей материала, от возрастных особенностей организма занимающихся и др. Можно выделить основные формы занятий с учащимися:

 групповые тренировочные и теоретические занятия,

 тестирование,

 медицинский контроль,

 участие в соревнованиях

Режим занятий.

В основу комплектования учебных групп положена научно- обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного  мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.  Занятия проводятся в группе СОГ  3 раза в неделю по 2 часа (академические)

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание.

	Виды соревнований
	Спортивно-оздоровительный

этап



	Контрольные
	1

	Отборочные
	-

	Основные
	-


 Методическая часть.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
2. Основы  тренировки спортсменов

Целью  подготовки  является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей.

Для реализации этой цели необходимо:

 определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;

 разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

 определить динамику параметров тренировочных  нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.

     Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен

строиться на основе следующих методических положений:

 своевременное начало спортивной специализации;

 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

 одновременное развитие физических качеств  спортсменов на всех этапах  подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды);

 учет закономерностей возрастного и полового развития;

 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост

работоспособности.

3. Основные термины и понятия

Биологический возраст — степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.

Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма.

Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной

квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка, целенаправленная ОФП.

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

4.  Возрастные особенности детей 7-18 лет при обучении плаванию: 

Семилетний возраст является переломным этапом в развитии ребенка. Интенсивные и неравномерные темпы роста тела детей, характерные для предыдущих лет, замедляются. Увеличение роста и веса идет более пропорционально. Интенсивно протекают морфологические изменения в тканях, органах, происходит их функциональное совершенствование. К началу младшего школьного возраста двигательная функция организма проходит значительный путь развития.

   Существенные изменения наблюдаются и в строении мышц. Если раньше мышца росла в  основном в длину, то теперь она начинает расти и в толщину. Особенно интенсивно развиваются мышцы туловища и конечностей

   В этот период увеличение силы на 1 кг. веса тела по сравнению с другими возрастными периодами достигает наибольшего прогресса. Ребенок становится более стройным, с заметными контурами мускулатуры. Корковые отделы двигательного анализатора приближаются, по степени зрелости к мозгу взрослых людей. Дети 7 лет могут успешно овладевать тонкими и координационно-сложными движениями, если они умеренны по амплитуде и не требуют большой силы.

В этом возрасте они относительно быстро осваивают основы современной техники спортивных способов плавания, чему способствует высокая подвижность в суставах и естественность движений. Но при освоении сложных элементов техники плавания у детей наблюдаются различные сопутствующие движения. Детям этого возраста свойственна также высокая возбудимость нервных центров и слабость процессов внутреннего торможения. Отсюда у них менее устойчиво внимание и большая утомляемость.

Быстрыми темпами совершенствуется нервная регуляция произвольной мышечной деятельности, повышается функциональная активность каждой мышечной единицы. Происходит освоение центральной нервной системой развивающихся возможностей мышечной массы. В этот период времени целесообразно применять разносторонние упражнения на суше и в воде, развивающие мускулатуру юного пловца.

У детей 7—10 лет мышца сердца по своему развитию намного отстает от мышцы

взрослого человека. Небольшой объем сердца и незначительная величина выброса крови в единицу времени не позволяют достичь больших величин максимального потребления кислорода, развить и поддержать высокую мощности мышечной деятельности. Усиление сердечной деятельности происходит главным образом за счет увеличения частоты сердечных сокращений. Например, при одной и той же работе умеренной мощности частота сердечных сокращений в минуту равна: у детей - 134±6; у подростков-127±7; у юношей -123 ± 8. Частота сердечных сокращений у детей в покое также повышена.

Мышца сердца ребенка благодаря широкому просвету коронарных сосудов и

быстрому кровообращению обильно снабжается кровью. Значительная эластичность стенок кровен0сных сосудов, невысокий уровень артериального давления расширяют функциональные возможности сердца. Поэтому сердце у детей младшего школьного возраста сравнительно выносливо. Оказывается, что при соблюдении постепенности для них посильны продолжительные тренировочные упражнения «мягкого» характера: кроссовый бег и бег на лыжах в умеренном темпе, плавание с умеренной интенсивностью и т.п.

Относительно продолжительные упражнения в спортивном плавании посильны для детей потому, что здесь в работе принимают участие почти все основные мышечные группы, выполняющие своеобразную роль «мышечного насоса», помогающего сердцу.

С 7 лет происходит заметное увеличение жизненной емкости легких. На развитие дыхательного аппарата ребенка большое влияние оказывают занятия спортом. Показатели функции дыхания у 8-9-летних пловцов со стажем 1—2 года соответствуют показателям 12—13-летних подростков, не занимающихся плаванием; а показатели пловцов в возрасте 10—11 лет соответствуют показателям возрастной группы школьников 14—15 лет. Хорошо влияют на развитие дыхательного аппарата различные циклические упражнения на суше и специальные дыхательные упражнения.

Дети младшего школьного возраста обладают повышенной двигательной активностью. Они могут бегать и играть по нескольку часов в день.

При правильной организации занятий по плаванию работоспособность детей может долго не снижаться. Для этого в уроке надо чередовать разнообразные по структуре, направленности и темпу движения, а непродолжительные скоростные упражнения выполнять с оптимальным отдыхом. Занятия должны быть эмоциональными. Для этого успешно используются игровые и соревновательные ситуации. Напротив, быстрая утомляемость и медленное восстановление наблюдаются после однообразных или продолжительных упражнений высокой интенсивности, которые обычно выполняются в ущерб технике движений.

Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы.

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, включающих разбор

методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализированных журналов.

Теоретический материал преподносится в доступной для данной возрастной группы форме. 

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно

оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных видеофильмов, с использованием наглядных пособий, а также путём самообразования – изучения по заданию тренера специальной литературы.

Тематика теоретических занятий:

Тема 1 Развитие спортивного плавания в России и за рубежом

История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от

древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.

Тема 2 Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний

Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне.

Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием.

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена

юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний.

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими

вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы  (солнца, воздуха, воды), водных процедур.

Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям

Тема 3 Влияние физических упражнений на организм человека

Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.

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

Тема 4 Врачебный контроль и самоконтроль

Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного контроля и

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

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных

испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.).

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

Тема 5 Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты

Понятие о современной технике спортивных способов плавания.

Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники

(уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание ,согласование движений и т.д.).

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

Тема 6 Основы методики тренировки

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др.

Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

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

Тема 7 Морально-волевая и интеллектуальная подготовка

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

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

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных

заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.

Тема 8 Правила, организация и проведение соревнований по плаванию

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

Тема 9 Спортивный инвентарь и оборудование

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения

тренировочных занятий и соревнований.

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования

спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости.

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

                                                  Физическая подготовка.

Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие организма спортсмена укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и способностей.

 Общая физическая подготовка. 

Задачами общей физической подготовки являются: всестороннее развитие организма спортсмена, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;

Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок.

Улучшение морально-волевой подготовки, т.е. «закалка боевых качеств»;

Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техники упражнений.

  Специальная физическая подготовка 

является специализированным развитием общей физической подготовки.

 Задачи ее:

  Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта.

  Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде спорта. Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.

Техническая и тактическая подготовка.

     Определение понятия «спортивная техника». 

     Техника - основа спортивного мастерства.

      Развитие технических способностей в различных видах спорта. 

     Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений. 

      Влияние техники на спортивный результат и ее изменение в процессе многолетней тренировки, в период улучшения или ухудшения условий занятий, в условиях соревнований. 

      Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного действия. 

      Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена.

      Овладение техникой - знание законов физиологических и психологических процессов: движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия органов чувств, энергию для движения, поставляет система внутренних органов.

      Обучение спортивной технике - педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная

демонстрация, фотографии, видеосъемка, само выполнение. 

      Методы обучения - целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения спортивной технике - не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой выбранного вида спорта. Тестирование технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих спортсменов страны и мира.

                            Тактическая подготовка, ее содержание, приемы. 

  Основные тактические положения при составлении планов на соревнования. Тактика спортсмена - его поведение в процессе соревнований для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении. Проявление тактического мастерства на примере ведущих спортсменов школы, страны.

                                   Педагогический и врачебный контроль.

   Этот раздел программы включает:

 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности учащихся;

 Организацию и методические указания по проведению тестирования;

 Задачи, методы и организацию медицинских обследований.

Основной задачей медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года (в сентябре) и в марте занимающиеся проходят  медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. Текущие обследования позволяет  осуществлять контроль за переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно - профилактические меры.

Тестирование проводится 2 раза в год - в начале и в конце учебного года. По итогам переводных экзаменов (в конце учебного года) учащиеся зачисляются на следующий этап подготовки. Переводные экзамены проводятся по ОФП и СФП.

Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и

соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий,

соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивидуальную карту занимающихся.

Занимающиеся самостоятельно ведут спортивный дневник. Проводят учет

тренировочных и соревновательных нагрузок,  анализируют выступления в соревнованиях.
Восстановительные средства и мероприятия

	предназначение
	задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Этап начальной подготовки

	Развитие физических качеств с учетом специфики плавания, физической и технической подготовки
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности
	Педагогические:

Рациональное чередование нагрузок.

Гигиенический:

Душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание.
	Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме.


Воспитательная работа.

Личностное развитие детей - одна из основных задач. Высокий профессионализм тренера-педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у юных

спортсменов патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность,

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство), эстетические чувства (прекрасного, аккуратность, трудолюбие, терпеливость), серьезное, грамотное отношение к безопасности собственной и товарищей, экологическую грамотность (бережное отношение и любовь к природе).

Воспитательные средства:

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

 дружный коллектив;

 система морального стимулирования;

 личный пример и педагогическое мастерство тренера;

 высокая организация учебно-тренировочного процесса;

 наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:

 торжественное посвящение в спортсмены;

 проведение тематических праздников, веселых стартов, фестивалей;

 встречи со знаменитыми спортсменами-земляками;

 трудовые отряды и субботники;

 привлечение  учащихся к посильной помощи в проведении соревнований;
  Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятий об общечеловеческих ценностях, обращается серьезное внимание на этику спортивной борьбы во время стартов и вне них. Перед соревнованиям, необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление во время соревнований морально-волевых качеств. 

Влияние физических качеств и телосложения  на результативность по виду спорта плавание
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Ожидаемые результаты реализации программы.
Прогнозируемые результаты:

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности;

 утверждение здорового образа жизни;

 воспитание физических и морально-этических качеств.

Критерии оценок:

 динамика показателей развития физических качеств занимающихся;

 динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности

занимающихся;

 уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

Формы подведения итогов реализации образовательной программы:

1.Зачисление в группу начальной подготовки. 
Учебно-тренировочный план 

для спортивно – оздоровительной группы (СОГ-3 часа в неделю).
	Содержание занятий
	Месяцы учебного года

	
	Сен.
	Окт.
	Ноя.
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Август
	всего

	
	Теоретические занятия

	Правила поведения в бассейне и выполнение требований правил техники безопасности
	30м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	Гигиена физических упражнений
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Влияние физических упражнений на организм человека
	
	
	30м
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	Техника и терминология спортивного плавания
	
	
	30м
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	Правила, организация и проведения соревнований
	30м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30

	ИТОГО:
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	Практические занятия

	Общая физическая подготовка на суше и в воде.
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	74

	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	5
	1

	61

	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	Диспансеризация и оздоровительные мероприятия
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	ИТОГО:
	14
	13
	13
	12
	13
	13
	12
	13
	15
	12
	5
	135

	ВСЕГО:
	15
	13
	14
	12
	14
	13
	12
	13
	15
	12
	5
	138


Учебно-тренировочный план 

для спортивно – оздоровительной группы (СОГ-6 часов в неделю).

	Содержание занятий
	Месяцы учебного года

	
	Сен.
	Окт.
	Ноя.
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр.
	май
	Июнь
	Август
	всего

	
	Теоретические занятия

	Правила поведения в бассейне и выполнение требований правил техники безопасности
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Гигиена физических упражнений
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Влияние физических упражнений на организм человека
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Техника и терминология спортивного плавания
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Правила, организация и проведения соревнований
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	ИТОГО:
	2
	1
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	6

	Практические занятия

	Общая физическая подготовка на суше и в воде.
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	8
	154

	Специальная физическая подготовка
	12
	12
	12
	10
	12
	12
	10
	12
	12
	10
	2

	112

	тесты
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	Диспансеризация и оздоровительные мероприятия
	2
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	3

	ИТОГО:
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	24
	26
	28
	24
	10
	270

	ВСЕГО:
	28
	27
	28
	24
	27
	26
	24
	26
	28
	24
	10
	276
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