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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена на основании закона РФ от 29.12.2012г. № 273-ФЗ, «Об образовании в Российской Федерации»,  письма Министерства спорта Российской Федерации от 30 июля 2013 года № ЮН-04-10/4409, Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта, примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ по плаванию.

Цель программы: создание оптимальных условий для развития спортивной, интеллектуальной, психологической подготовки; формирование здорового образа жизни.
Основные задачи подготовки:

· укрепление здоровья, закаливание;

· устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

· совершенствование всех спортивных способов плавания;

· планомерное повышение уровня ОФ и СФ подготовленности (гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости):

· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, определение к расположенности к спринтерским или стайерским дистанциям;

· воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, профилактика вредных привычек и правонарушений.

Задачи группы УТ-2 также можно подразделить в зависимости от этапа подготовки в течение сезона. Основными задачами обще-подготовительного периода являются – повышение уровня ОФ подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На специально-подготовительном этапе тренировка направлена на повышение специальной работоспособности. Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная её реализация в соревнованиях. Во время переходного периода рекомендуется полноценный отдых после тренировочных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определённом уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла.  

К задачам подготовки девочек и мальчиков в этой учебной группе  можно отнести:

1) совершенствование техники  всех способов плавания, стартов и поворотов;

2) формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и др.);

3) развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегчённых условия их движений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями;

4) развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путём развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от  максимального) сопротивления;

5) развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов и др.;

6) развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных возможностей.

В группе 14 учащихся, возраст занимающихся 11-14 лет. Группа разнополая, большая часть которой имеет юношеские разряды (3-2 юн. разряды). Состав группы постоянный. Занимающиеся  имеют спортивный стаж 2-4 лет.
Учащиеся в группе занимаются вместе 4 раза в неделю. Максимальный недельный режим учебно-тренировочной работы составляет в объеме 12 учебных часов. Для учебно-тренировочной группы первого года обучения продолжительность академического часа  может составлять от 45 до 60 минут, а продолжительность одного занятия не  превышает 3-х часов. Тренировочные занятия проводятся в ванне плавательного бассейна (на двух плавательных дорожках)  с переходом из зала (30 мин) сухого плавания на воду (90 мин). Количество учебных часов в год составляет 624 ч.
Основными формами учебно-тренировочной работы в группе УТ-2 являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; контрольные тренировки; теоретические занятия (в форме бесед, лекции,  просмотра и анализа учебных фильмов, видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах.

Основными критериями оценки занимающихся являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП, освоение объёма тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, спортивно-технические показатели, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Основными формами оценивания нормативов по ОФП и СФП являются контрольные и итоговые занятия, которые проводятся несколько раз за учебный год. А по итогам сезона проводится мониторинг в группе с учётом результатов пройденных тестов. 
II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Учебный план 
для учебно-тренировочной группы 2-го года обучения

	Содержание занятий
	Количество часов по примерной программе
	Количество часов по скорректированной программе

	1. Теоретические занятия
	26
	26

	2. Физическая подготовка, всего:

ОФП

СФП 
	217
137
80
	217
137
80

	3.Технико-тактическая подготовка
	255

	255


	4.Другие виды спорта и подвижные игры на воде
	40
	40

	5.Психологическая подготовка
	12
	12

	6.Восстановительные мероприятия
	12
	12

	7.Инструкторская и судейская практика
	8
	8

	8.Соревнования  
	42
	42

	9. Контрольные испытания
	12
	12

	Всего
	624
	624


Объем годовой работы определяется из расчета недельного режима работы на 46 недель (624 часа) и 6 недель в летний период по индивидуальным планам. Годичный план учебно-тренировочной группы 2-го года обучения согласно приложения № 1.

Содержание программы.

Теоретические занятия 26 часов. При проведении теоретической подготовки следует излагать материал в доступной  форме. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в интернете. Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках на соревнованиях. 

План теоретической подготовки для группы УТ-2:

1) История зарождения плавания от древнейших времён до современности – 1 час.

2) Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне – 1 час.

3) Режим дня, питания и отдыха спортсмена – 2 час.

4) Личная гигиена юного пловца – 1 час.

5) Общие понятия о системах (дыхательной, мышечной и др.) организма  человека – 1 час.

6) Понятие об утомлении и восстановлении – 1 час.

7) Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях спортивным плаванием – 1 час.

8) Спортивный травматизм и его предупреждение – 1 час.

9) Понятие о современной технике спортивных способов плавания – 1 час.

10) Основные средства и методы спортивной подготовки - 1 час.

11) Виды и программа соревнований по плаванию – 1 час.

12) Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными способами плавания; передача эстафет -1 час.

13) Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований – 1 час.

Общая физическая подготовка 137 часов. Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше. Силовые упражнения с весом собственного тела и на специальных тренажёрах. Подвижные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений. Кроссовая подготовка до 30 мин. в чередовании с ходьбой. Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах. Упражнения с гантелями и резиновыми бинтами. Походы и велопрогулки.
Специальная физическая и специальная техническая подготовка 80 часа.  В содержание занятий входят: плавание всеми способами (кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй), разнообразные упражнения, с различными положениями рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгонами», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п.; плавание в ластах, с маленькими и средними лопатками. Повороты «маятник» и «сальто», открытый и закрытый повороты. Плавание до 1000м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином не более 100м. Типичные тренировочные серии: 3-6 х 200м, 4-10 х 100м, 4-20 х 50м, чередуя способы и темп; 4-20 х 25м. Прыжки в воду. Игры на воде. 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:

- повышения уровня общего физического развития занимающихся;

- совершенствование основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах);

- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала в воде.

Задачи общей силовой подготовки:

- гармоничное развитие основных мышечных групп ребенка;

- укрепление мышечно-связочного аппарата;

- устранение недостатков в развитии мышц.

Соревнования и контрольные испытания 54 часа. Контрольные испытания проводятся несколько раз в год и включают в себя следующие тесты: челночный бег, бросок набивного мяча, тест на гибкость, прыжок в длину с места, скольжение на груди/спине; 100м комплекс на результат и технику исполнения, 200м вольным стилем. Участие в контрольных тренировках, внутренних и выездных соревнованиях.
Календарно-тематический план для УТГ-2.
	№
п/п
	Дата
	Тема занятия
	Часы

	
	
	
	теория
	практика

	1
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Правила поведения в бассейне
	0,5
	2,5

	2
	
	Развитие силовых качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). История зарождения плавания от древнейших времён до современности 
	1
	2

	3
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	2

	4
	
	Повышение скоростных возможностей. Старты
	
	1

	5
	
	Развитие силовой выносливости. Гибкость
	
	2

	6
	
	Вводное тестирование ОФП.  Повышение выносливости при работе в аэробного-анаэробном  режиме, повороты
	
	3

	7
	
	Вводное тестирование ОФП и СТП. Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	3

	8
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	9
	
	Повышение аэробных возможностей. Старты
	
	1

	10
	
	Развитие силовой выносливости. Гибкость. Техника работы ног брассом.
	
	2

	11
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера
	
	3

	12
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне.
	1
	2

	13
	
	Совершенствование технического мастерства (н/сп, к/пл)
	
	2

	14
	
	Повышение скоростных возможностей. Повороты
	
	1

	15
	
	Развитие силовой выносливости (при работе в аэробном режиме). Гибкость
	
	2

	16
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера
	
	3

	17
	
	Повышение скоростно-силовых возможностей. Режим дня, питания и отдыха спортсмена Совершенствование технического мастерства (бр)
	1
	2

	18
	
	Совершенствование технического мастерства (бр)
	
	2

	19
	
	Повышение скоростных возможностей. Старты
	
	1

	20
	
	Развитие силовой выносливости. Кардиотренировка. Гибкость
	
	2

	21
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Комплексное плавание
	
	3

	22
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца 
	1
	2

	23
	
	Совершенствование технического мастерства (бат)
	
	2

	24
	
	Совершенствование технического мастерства (осн.стиль). Старты
	
	1

	25
	
	Развитие силовой выносливости. Гибкость Повышение выносливости при работе аэробного характера
	
	2

	26
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	27
	
	Развитие скоростных качеств, гибкости (при работе в анаэробном режиме). Личная гигиена пловца 
	1
	2

	28
	
	Совершенствование технического мастерства. Комплексное плавание
	
	2

	29
	
	Совершенствование технического мастерства (осн.стиль) в условиях соревновательной борьбы
	
	1

	30
	
	Контрольное занятие (малый комплекс)
	
	2

	31
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	32
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Старты. Общие понятия о системах (дыхательной, сердечно-сосудистой и др.) организма человека 
	1
	2

	33
	
	Совершенствование технического мастерства (доп. стиль)
	
	2

	34
	
	Развитие скоростных качеств
	
	1

	35
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Повороты
	
	2

	36
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	37
	
	Совершенствование технического мастерства (компл. плавание)
	
	3

	38
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Старты
	
	2

	39
	
	Развитие скоростных качеств
	
	1

	40
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Повороты
	
	2

	41
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	42
	
	Совершенствование технического мастерства (бр, бат)
	
	3

	43
	
	Развитие силовых качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). Старты, повороты
	
	2

	44
	
	Развитие скоростных качеств (осн.стиль)
	
	1

	45
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в аэробно-анаэробых режимах
	
	2

	46
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	47
	
	Развитие скоростных качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). Старты, повороты. Понятие об утомлении и восстановлении 
	1
	2

	48
	
	Совершенствование технического мастерства (бр, бат)
	
	2

	49
	
	Развитие скоростных качеств (осн.стиль)
	
	1

	50
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в аэробно-анаэробых режимах
	
	2

	51
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	52
	
	Совершенствование технического мастерства (осн.стиль)
	
	3

	53
	
	Развитие скоростных качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). Старты, повороты
	
	2

	54
	
	Развитие скоростных качеств (осн.стиль) в условиях соревновательной борьбы
	
	1

	55
	
	Развитие специальной выносливости в условиях соревновательной борьбы (200м)
	
	2

	56
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	57
	
	Развитие скоростных качеств в игровой деятельности. Старты, повороты. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях спортивным плаванием 
	1
	2

	58
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	2

	59
	
	Развитие скоростных качеств (осн.стиль)
	
	1

	60
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в аэробно-анаэробых режимах. Комплексное плавание
	
	2

	61
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	62
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Спортивный травматизм и его предупреждение 
	1
	2

	63
	
	Совершенствование технического мастерства (н/сп)
	
	2

	64
	
	Развитие скоростных качеств (доп.стиль)
	
	1

	65
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в анаэробном режиме. 
	
	2

	66
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	67
	
	Совершенствование технического мастерства (компл) 
	
	3

	68
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	69
	
	Развитие скоростных качеств (осн.стиль)
	
	1

	70
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в анаэробном режиме. 
	
	2

	71
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	72
	
	Совершенствование технического мастерства (осн. и доп. стили) 
	
	3

	73
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	74
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей
	
	1

	75
	
	Развитие специальных видов выносливости при работе в анаэробном режиме. 
	
	2

	76
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	77
	
	Развитие скоростных качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Понятие о современной технике спортивных способов плавания 
	1
	2

	78
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	2

	79
	
	Контрольное занятие (50м+100м осн. стиль)
	
	1

	80
	
	Совершенствование технического мастерства (бр)
	
	2

	81
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	82
	
	Совершенствование технического мастерства (к\пл)
	
	3

	83
	
	Развитие скоростных качеств (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	84
	
	 Повышение скоростных возможностей в условиях соревновательной борьбы (старт на выезде). 
	
	1

	85
	
	 Повышение скоростных возможностей в условиях соревновательной борьбы (старт на выезде). 
	
	2

	86
	
	Совершенствование технического мастерства (бр)
	
	3

	87
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). 
	
	3

	88
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. 
	
	2

	89
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	90
	
	Совершенствование технического мастерства (бр)
	
	2

	91
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. 
	
	3

	92
	
	Совершенствование технического мастерства (бат). Старты, повороты
	
	3

	93
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. 
	
	2


	94
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревновательной борьбы (бассейн 50м)
	
	1

	95
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревновательной борьбы (бассейн 50м)
	
	2

	96
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревновательной борьбы (бассейн 50м)
	
	3

	97
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Повышение выносливости при работе аэробного характера. Техника кроля на груди и на спине, дельфина и брасса 
	1
	2

	98
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера.
	
	2

	99
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	100
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Комплексное плавание
	
	2

	101
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	102
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Варианты техники старта и поворотов 
	1
	2

	103
	
	Совершенствование технического мастерства
	
	2

	104
	
	Контрольное занятие (брасс). 
	
	1

	105
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). 
	
	2

	106
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	107
	
	Совершенствование технического мастерства (осн. стиль)
	
	3

	108
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	109
	
	Контрольное занятие (брасс). 
	
	1

	110
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). 
	
	2

	111
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	112
	
	Контрольное занятие (брасс). Основные средства и методы спортивной подготовки 
	1
	2

	113
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Круговая тренировка
	
	2

	114
	
	Совершенствование технического мастерства (осн. стиль)
	
	1

	115
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Спорт. игры
	
	2

	116
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	117
	
	Совершенствование технического мастерства (доп. стиль)
	
	3

	118
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Круговая тренировка
	
	2

	119
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. 
	
	1

	120
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Спорт. игры
	
	2

	121
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Тестирование: 400м вольным стилем.
	
	3

	122
	
	Развитие скоростных качеств (основной и доп. стили)
	
	3

	123
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	124
	
	Контрольное занятие (спринт осн. и доп. стили)
	
	1

	125
	
	Контрольное занятие (100м осн стилем и 100м комплексное плавание)
	
	2

	126
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Старты
	
	3

	127
	
	Развитие скоростных качеств (основной и доп. стили)
	
	3

	128
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	129
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревнований на выезде (брасс)
	
	1

	130
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревнований на выезде (брасс)
	
	2

	131
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Старты
	
	3

	132
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скорости, гибкости и ловкости  у детей. 
	1
	2

	133
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Повороты
	
	2

	134
	
	Совершенствование технического мастерства
	
	1

	135
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). Комплексное плавание
	
	2

	136
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей
	
	3

	137
	
	Контрольное занятие (200м в/ст)
	
	3

	138
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	139
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	140
	
	Развитие силовой выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	141
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	142
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Виды и программа соревнований по плаванию 
	1
	2

	143
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	144
	
	Совершенствование технического мастерства (бат)
	
	1

	145
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме). 
	
	2

	146
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	147
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными способами плавания; передача эстафет 
	1
	2

	148
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	149
	
	Совершенствование технического мастерства (бр)
	
	1

	150
	
	Развитие силовой выносливости (при работе в анаэробном режиме). 
	
	2

	151
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. Тестирование: старт и повороты при комплексном плавании. 
	
	3

	152
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований 
	1
	2

	153
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	154
	
	Совершенствование технического мастерства (н/сп). Старты, повороты
	
	1

	155
	
	Развитие силовой выносливости (при работе в анаэробном режиме). Комплексное плавание
	
	2

	156
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	157
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст). Старты, повороты
	
	3

	158
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	159
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Спортивные игры на воде
	
	1

	160
	
	Развитие силовой выносливости (при работе в анаэробном режиме). Комплексное плавание
	
	2

	161
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	162
	
	Контрольное занятие (800 в/ст) 
	
	3

	163
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	164
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	1

	165
	
	Повышение  силовой выносливости при работе аэробного характера. 
	
	2

	166
	
	Совершенствование технического мастерства (осн. и доп. стили)
	
	3

	167
	
	Совершенствование технического мастерства (осн. и доп. стили) в условиях соревновательной борьбы – бассейн 50м.
	
	3

	168
	
	Развитие скоростных качеств (осн. и доп. стили) в условиях соревновательной борьбы – бассейн 50м.
	
	2

	169
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	170
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Старты
	
	2

	171
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	3

	172
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	3

	173
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	174
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	1

	175
	
	Контрольное занятие. Тесты по ОФП, СФП
	
	2

	176
	
	Контрольное занятие. Тесты по СТП. Подвижные игры на воде
	
	3

	177
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	3

	178
	
	Спорт.игры и эстафеты на воде
	
	2

	179
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей.
	
	1

	180
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	181
	
	Повышение скоростной выносливости при работе аэробного характера. Старты
	
	3

	182
	
	Повышение скоростных возможностей. Повороты
	
	3

	183
	
	Повышение скоростной выносливости при работе аэробного характера. 
	
	2

	184
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревнований (50+100 основным способом)
	
	1

	185
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревнований (200 основным способом)
	
	2

	186
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера.
	
	3

	187
	
	Повышение выносливости при работе анаэробного характера.
	
	3

	188
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	189
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	1

	190
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	191
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера.
	
	3

	192
	
	Спортивные игры. Режим дня, питания и отдыха спортсмена 
	1
	2

	193
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	194
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	1

	195
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	196
	
	Повышение выносливости при работе анаэробного характера.
	
	3

	197
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	3

	198
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	199
	
	Совершенствование технического мастерства (н/сп). Спорт.игры
	
	1

	200
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме).
	
	2

	201
	
	Спортивные игры и эстафеты на воде
	
	3

	202
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	3

	203
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме).
	
	2

	204
	
	Развитие скоростных качеств в условиях соревновательной борьбы. 
	
	1

	205
	
	Развитие скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в анаэробном режиме).
	
	2

	206
	
	Контрольное занятие (800 в/ст)
	
	3

	207
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	3

	208
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	2

	209
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	1

	210
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	2

	211
	
	Совершенствование технического мастерства (прикладное плавание)
	
	3

	212
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). Первые спортивные соревнования пловцов.
	1
	2

	213
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	2

	214
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	1

	215
	
	Параллельное повышение скоростных и анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	2

	216
	
	Совершенствование технического мастерства (прикладное плавание)
	
	3

	217
	
	Спортивные игры. Техника кроля на груди и на спине, дельфина и брасса 
	1
	2

	218
	
	Спортивные игры и эстафеты на воде
	
	2

	219
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера.
	
	1

	220
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера.
	
	2

	221
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	3

	222
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	3

	223
	
	Повышение анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	2

	224
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	225
	
	Совершенствование технического мастерства (компл)
	
	2

	226
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	3

	227
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	3

	228
	
	Повышение анаэробных возможностей. Спорт.игры
	
	2

	229
	
	Повышение выносливости при работе аэробного характера. 
	
	1

	230
	
	Совершенствование технического мастерства (в/ст)
	
	2

	231
	
	Развитие силовых качеств, гибкости, выносливости (при работе в аэробном режиме). 
	
	3


Планируемые результаты
по окончанию учебно-тренировочной
 группы второго года обучения:

· Излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и значение в жизни человека;

· Использовать плавание как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

· Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития и развития основных физических качеств;

· Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

· Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в бассейне и сухом зале;

· Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

· Выполнять технику спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

Планируемые результаты по окончанию раздела ОФП.

Выпускник научится:

· Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития и развития основных физических качеств;

· Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в сухом зале;

· Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

· Использовать физическую культуру как средство укрепления своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;

· Выполнять упражнения, имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

Обучающийся получит возможность научиться:

· Организовывать и проводить со сверстниками разминку и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

· Организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки

Планируемые результаты
по окончанию раздела СФП и СТП.
Обучающийся научится:

· Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в бассейне;
· Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

· Выполнять технику спортивных способов плавания, стартов и поворотов;

· Выполнять упражнения начальной спортивной тренировки;

· Пользоваться плавательным спортивным  инвентарем;

· Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности.

Обучающийся получит возможность научиться:

· сохранять технику спортивных способов плавания на протяжении всей дистанции в соревновательной деятельности;

· пользоваться дополнительным плавательным инвентарем;

· проявлять интерес к выполнению домашних заданий;

· измерять величину пульса в покое и после физической нагрузки;

· выполнять упражнения повышенной трудности;

· выполнять повышенный тренировочный объем.
Планируемые результаты
по окончанию раздела
«Соревнования и контрольные испытания».

Обучающийся научится:
· Взаимодействовать со сверстниками в условиях соревновательной деятельности;
· Воспитывать смелость, волю, решительность, активность и инициативность;
· Демонстрировать развитие физических качеств  при выполнении контрольных упражнений;
· Демонстрировать технику изученных способов плавания в соревновательной деятельности.
обучающийся получит возможность научиться:

· Демонстрировать технику изученных способов плавания в соревнованиях различного уровня;

· Демонстрировать развитие физических качеств при выполнении упражнений повышенной трудности;
· Выявлять отстающие  от возрастных норм показатели физической и технической подготовленности и определять направленность самостоятельных заданий физической и технической подготовкой.

Планируемые результаты
по окончанию раздела 
«Теоретическая подготовка».

Обучающийся научится:

· Описывать технику плавания способами «кроль на груди», «кроль на спине», «брасс», «баттерфляй»;

· Излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и значение в жизни человека;

· Соблюдать гигиенические требования к занятиям плаванием;

· Соблюдать правила поведения в бассейне;

· Называть и выполнять основные правила соревнований.

Обучающийся получит возможность научиться:

· Анализировать технику плавания способами «кроль на груди», «кроль на спине», «брасс», «баттерфляй»;

· Выявлять слабые стороны техники плавания различными способами и работать над ними;

· Объяснять значение плавания в их жизнедеятельности;

· Организовать и провести соревнования со сверстниками;
· Участвовать в судействе городских соревнований.
Личностные результаты освоения этапа подготовки:

· Формирование чувства гордости за свою Родину, край, город;

· Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

· Развитие самостоятельной и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

· Развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

· Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

· Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

Познавательные:

· Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуации неуспеха.

· осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий;

· осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и восполняя недостающие компоненты;

· осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для указанных логических операций;

· произвольно и осознанно владеть общими приёмами решения задач.

Регулятивные:

· Определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.

· принимать и сохранять учебную задачу;

· учитывать выделенные тренером ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с тренером;

· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, в том числе во внутреннем плане;

· учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;

· осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;

· адекватно воспринимать предложения и оценку тренера, товарищей, родителей и других людей;

· различать способ и результат действия.

Коммуникативные:

· Готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества.
· учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от собственной;
· учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
· аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;
· продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций всех участников;
· с учётом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнёру необходимую информацию как ориентир для построения действия;
· задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнёром.
· осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;
Предметные результаты:

· Формирование первоначальных представлений о значении плавания для укрепления здоровья человека, о его позитивном влиянии на человека, о плавании как факторе успешной учебы и социализации;

· Овладение умениями организовать здоровье сберегающую жизнедеятельность;

· Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья, показателями основных физических качеств;

· Взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований;

· Выполнение техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов; применение их в игровой и соревновательной деятельности;

· Выполнение упражнений начальной спортивной тренировки.

Этапы педагогического контроля

	№ п/п
	Срок проведения
	Какие знания, умения, навыки контролируются
	Форма подведения итогов

	Промежуточная аттестация (входной контроль)

	1
	сентябрь
	Контрольные нормативы по ОФП: наклон вперед, прыжки в длину, челночный бег, бросок набивного мяча.

 Контрольные нормативы по СТП: комплексное плавание и скольжение на груди и спине.
	тестирование

	2
	октябрь
	Умение применить технику плавания разными способами в соревновательной деятельности
	соревнования

	Промежуточная аттестация (по концу изучения большого раздела)

	1
	декабрь

январь
	Умение применить технику плавания разными способами в соревновательной деятельности

Развитие спортивных качеств в условиях спортивных состязаний на выезде в 50м бассейне.
	соревнования

	2
	Февраль
	Развитие выносливости: плавание 400м вольным стилем.
	тестирование

	
	март
	Умение выполнять старты и повороты при выполнении комплексного плавания
	тестирование

	Промежуточный (итоговый) контроль

	1
	апрель
	Улучшение показателей спортивной подготовки
	соревнования

	2
	май-июнь
	Контрольные нормативы по ОФП: наклон вперед, прыжки в длину, челночный бег, бросок набивного мяча.

Контрольные нормативы по СТП комплексное плавание с учетом времени и 400м вольным стилем без учета времени.

развитие физических качеств;

умение показывать спортивную технику всеми способами плавания;

умение сохранять технику кроля на груди при плавании на длинную дистанцию (400м)
	тестирование


III. МЕТОДИЕЧКАЯ ЧАСТЬ
Методическое обеспечение программы.

Реализовывая рабочую программу, следует учитывать возрастно-половые особенности детей в группе. У детей в возрасте 11-14 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 


Этот возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания. 
        Основной направленностью тренировочного процесса в группе УТ-2 являются:

· Создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных упражнений;

· Развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объёма плавания и длины тренировочных отрезков;

· Постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на тренировках с использованием нагрузок анаэробно-гликолитической направленности;

· Для развития силовых возможностей применяются  разнообразные упражнения с малыми и  средними отягощениями с акцентом на темп движений, круговая тренировка;

· Для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых упражнений;

· Обучение сознательному контролю над темпом и шагом гребковых движений.

         В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных возможностей юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объёма плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП.

        Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных тренировок, вводящих организм юного спортсмена в состояние глубокого утомления. Используются тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления.  Главными структурными блоками являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свёрнутом виде. Характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а также программой соревнований. 

        На этом этапе подготовки половину и более от всего суммарного объёма составляют малоинтенсивные чисто аэробные нагрузки (1- я зона). Преимущественно аэробные нагрузки (2-я зона) составляют до 33-34%, смешанные аэробно-анаэробные (3-я зона) – 7%. Скоростные упражнения преимущественно алактатной направленности составляют не более 1,3% упражнения, развивающие скоростную выносливость, включаются в тренировочный процесс лишь эпизодически (1%).

        Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 у мальчиков).

Типовой недельный микроцикл
для учебно-тренировочной группы 2-го года обучения
ВТОРНИК 
В зале (35 мин): 
1) разминка 10 мин 

2) упражнения без предметов для укрепления мышц туловища 

в положении лежа и сидя 8 мин 

3) упражнения с набивными мячами 12 мин 

4) эстафета со скакалками 5 мин 

В бассейне (45 мин): 
1) разминка: 6 х 100 м (кроль, н/сп, брасс) 600 м 

2) 16 х 25 м, совершенствование техники дельфина 400 м 

3) 8 х 50 м (25 м бт + 25 м н/сп), акцент на технику движений и дыхание 400 м 

4) 600 м кроль, акцент на технику движений и дыхание 600 м 

5) 8 х 50 м Н кролем 400 м 

6) эстафета по 12-15 м (батт.) 5 мин 

Всего за тренировку - примерно 2600 м 
СРЕДА 
В зале (35 мин): 
1) разминка 8 мин 

2) упражнения для развития гибкости и укрепления мышц 

туловища, рук и плечевого пояса 10 мин 

3) упражнения, имитирующие движение ногами в способе 

плавания брасс, прыжки и приседания 10 мин 

4) эстафета с прыжками 7 мин 

В бассейне (45 мин): 
1) разминка: 600 м н/сп 600 м 

2) 24 х 25 м, совершенствование техники брасса 600 м 

3) 400 м брасс, внимание на хорошем продвижении вперед и дыхании 400 м 

4) 12х 50 м (25 м н/сп +25 м брасс) 600 м 

5) 4 х 50 м Н брассом, на наименьшее количество гребков 200 м 

6) эстафета по 25 м Н (с доской в руках) 5 мин 

Всего за тренировку - примерно 2400 м 
ЧЕТВЕРГ 
В зале (45 мин): 
1) разминка в движении 8 мин 

2) развитие гибкости и укрепление мышц плечевого пояса и туловища 10 мин 

3) упражнения с набивными мячами в парах 10 мин 

4) эстафета с ведением и передачей баскетбольных мячей 7 мин 

В бассейне (45 мин) 
1) разминка: 6 х 100м к/пл 600м 

2) 24 х 25 м, совершенствование обтекаемого положения тела с 

гребковыми движениями при плавании кролем, на спине, брассом 600 м 

3)300 м н/сп +200 м брасс + 200 м кроль + 100 м батт, внимание на 

технике движений, в паузах отдыха - 15 выдохов в воду 800 м 

4) 400 м к/пл Н 400 м 

5) учебные прыжки в воду с низкого бортика и 1 -метрового трамплина 5 мин 

Всего за тренировку - 2400м 
ПЯТНИЦА 
В зале (30 мин): 
1) разминка 8 мин 

2) укрепление мышц туловища, развитие гибкости рук и плечевого 

пояса 6 мин 

3) упражнения с набивными мячами 8 мин 

4) прыжковые упражнения и приседания с исходным положением 

стоп, характерным для рабочих движений при плавании брассом 8 мин 

В бассейне (45 мин): 
1) разминка:600 м кроль, акцент внимания на правильном дыхании 600 м 

2) 12 х 50 м, совершенствование техники плавания кролем, на спине, 

брассом 600м 

3) 6 х 75 м кроль, брасс, н/сп на технику 450 м 

4) 200 м с Н брассом, на наименьшее количество гребков 200 м 

5) 600 м брасс, акцент внимания на технике плавания и дыхания 600 м 

6) соревнования на дальность скольжения после стартового 

прыжка с тумбочки 5 мин 

Всего за тренировку - около 2400м 
СУББОТА 
В зале (30 мин): 
1) разминка: ходьба, бег и общеразвивающие упражнения 10 мин 

2) соревнования в прыжках с места в длину 5 мин 

3) игра в мини-баскетбол 15 мин 

В бассейне (45 мин): 
1) разминка: 200 м к/пл + 200 м н/сп + 200 м брасс + 200 м кроль, 

в паузах отдыха 15 выдохов в воду 800 м 

2) 16 х 25 м, совершенствование техники плавания дельфином 400 м 

3) 100 м, батт - соревнование на оценку техники плавания 100 м 

4) игра в мяч на воде 20 мин 

Всего за тренировку - 1400 м

ВОСКРЕСЕНЬЕ
На суше (15 мин): 
1) разминка: упражнения в ходьбе и беге, ОРУ без предметов 5 мин 

2) упражнения для укрепления мышц туловища, плечевого пояса, ног 10 мин 

В бассейне (45 мин): 
1) разминка: 6 х 100 м к/пл, во время пауз отдыха 15-20 выдохов в воду 600 м 

2) 24 х 25 м, совершенствование техники плавания способом на спине 600 м 

3) 400 м н/сп 400 м 

4) 8 х 50 м, совершенствование техники плавания способом кроль 400 м 

5) 400 м кроль, акцент на технику движений и дыхание 400 м 

6) совершенствование поворотов при плавании способом на спине 3 мин 

7) соревнование в скольжении на дальность в положении на спине 5 мин 

Всего за тренировку - примерно 2400 м

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.

Цель воспитательной работы: создание комфортной атмосферы жизнедеятельности, побуждающей интерес воспитанников к реализации потребности стать самим собой, проявлению и развитию своих способностей, индивидуальному и коллективному творчеству, овладению умениями и навыками самопознания и саморефлексии.
Задачи:

· развитие гражданственности и патриотизма, как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности; 

· воспитание высоких морально-волевых качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности, трудолюбия;

· воспитание самоконтроля за достижением поставленных целей;

· Привитие интереса к здоровому образу жизни, соблюдению гигиенических правил;

· Формирование навыков культурного поведения в общественных местах.

	№
	Мероприятия
	Дата

	1
	Краткая информация под девизом:

«Важнейшие события в стране и за рубежом»
	сентябрь-май

ежемесячно

	2
	Беседа на тему: «Чемпионат Мира в  Казани - 2015»
	октябрь

	3
	Посещение памятных мест и музеев в

 г. Шахты и г.Азове
	декабрь

	4
	Диспут на тему: «Спорт против наркотиков»
	январь

	5
	Викторины и конкурсы : «А, ну-ка парни!», «А, ну-ка, девушки!»
	февраль-март

	6
	Поездка на конеферму вс. Развильное, общение с животными.
	май

	7


	    Выступление с отчетом по итогам учебы и спортивных выступлений на классном часе.
	май


IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Нормативы промежуточной аттестации (начало учебного года)

	Этап подготовки
	Разряд на начало года
	Упражнение
	Упражнение
	Упражнение
	Упражнение
	Тест
	Дистанция

	УТГ-2
	2-1 юн.
	Наклон вперёд стоя на возвышении
	Прыжок в длину с места; 
	челночный бег, 10м*3
	бросок набивного мяча, длина
	Длина скольжения на груди
	100м комплексное плавание


Контрольные и переводные нормативы по технической и плавательной подготовке учебно-тренировочной группы -2
	Этап подготовки
	Дистанция/тест
	Норматив
	Дистанция
	Норматив
	Дистанция
	Норматив

	УТГ-2
	Скольжение на груди и спине
	6м – «3»

7м – «4»

8м – «5»
	100 м компл. плав. (учёт техники за каждый стиль)
	Учет времени (1юн. разряд М и Д)
	400 м вольный стиль
	Без учета времени


	Этап подготовки
	Упражнение
	Норматив
	Упражнение
	Норматив
	Упражнение
	Норматив
	Упражнение
	Норматив

	УТГ-2
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	Прыжок 

в длину сместа; см
	Д – 140-144-«3» 145-149-«4»

150 и дальше «5»

М –145-149-«3» 150-154-«4»

155 и дальше «5»
	челночный бег, 10м*3 
	М- 

8.5- «5»

8.6-9.3

«4»

9.4-10.4

«3»

Д- 8.9 «5»

9.0-9.7 «4»

9.8-10.9

«3»
	бросок набивного мяча
	М- 

3.55 «5»

2.95-3.50 «4» 

2.35-2.90 «3»

Д- 3.25 «5»

2.65-3.20 

«4»

2.05-2.60

«3»


+ - норматив  считается выполненным при улучшении показателей.

Примечание: уровень подготовленности: 

                       В – высокий;

                       С – средний;

                       Н – низкий.

Учащиеся группы 4 раза стартуют в местных соревнованиях и несколько раз в межрегиональных на выезде. Календарный план соревнований см. Приложение №2.

V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

1. Учебно-методическое обеспечение.

Видео-уроки: Техника плавания с Постовым А.И .

Мастер-классы с Геннадием Турецким и Александром Поповым.

Видео: фильм «Плавание – первые уроки» из 7 частей.

2. Электронные образовательные ресурсы по плаванию:

http://swimm-prog.com/index.php?option=com_content&view=category&id=31&Itemid=76;

http://swim7.narod.ru/tehnika_plavaniya.html;

http://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/modul_vvedenie.html;

http://uroki-online.com/sport/swim/;

http://swim-video.ru/. 
3. Список литературы

1. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 1999.

2. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура и спорт, 2000.

3. Викулов А.Д. Плавание. – М.: Владос-пресс, 2003.

4. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ /Составители: В.Г.Бауэр, Е.П.Гончарова, В.Н.Панкратова. – М.:1995

5. Нормативно-правовое  и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации /Составители: Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е., Столов И.И., Усков С.В., Черноног Д.Н.– М.: Советский спорт, 2008. 

6. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ.ред. А.В.Козлова. – М.,1993. 

7. Плавание: Учебник / Под ред. В.Н.Платонова. – Киев: Олимпийская литература, 2000.

8. Приказ Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму от 28 июня 2001 г. № 390 «Об утверждении Типового плана-проспекта учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ и УОР).

9. Плавание. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. / Составители: А.А.Кашкин, О.И.Попов, В.В.Смирнов – М.: Советский спорт, 2004

10. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, С ДЮСШ ОР – Кошкин А.А., Попов О.Н., Смирнов В.В. – М.: - Советский спорт, 2008.
VI. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	количество

	Технические средства обучения:

Музыкальный центр

Компьютер 
	1

1

	Учебно-практическое оборудование:

Мат гимнастический

Турники

Скакалка

Гантели 1-3 кг

Резиновые амортизаторы для гребли

Беговая дорожка 

Скамейки для пресса

Ласты

Лопатки:

 малые

большие

Доски плавательные

Колобашки

Резиновые экспандеры для отработки техники плавания

Секундомер

Набивные мячи (3кг)
Гребковые тренажёры
Многофункциональные силовые тренажёры
	2

4

14
14 пар

1
1
2

14 пар
14 пар

14 пар
14
14
8

1

7
3

2


В годичном планировании использую сдвоенный цикл тренировок, т.е. в учебном году будет прослеживаться 2 пика: первый цикл – это подготовка к соревнованиям в декабре и январе (16-18 неделя), а второй пик будет наблюдаться перед подготовкой к весенним соревнованиям (с середины апреля по середину июня). Боле подробно в приложении №3.
2

