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1.РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВКИ

Развитие силы пловца. Для преодоления сопротивления воды и достижения скорости плавания спортсмену необходимо обладать соответствующей силой мышц, участвующих в гребковых движениях. Под силой понимают способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечного напряжения.

На суше для развития силы пловца применяются упражнения с отягощениями, с резиновыми амортизаторами, на блочных устройствах и др. При выполнении упражнений траектория движения конечностей, распределение усилий во времени и темп должны по возможности быть сходными с движениями в воде. Для развития абсолютной силы рекомендуется выполнять упражнения с предельным усилием и отдыхом между подходами не менее 2 минут. 

Для воспитания специальной силовой выносливости в основном применяются упражнения, позволяющие имитировать гребковые движения. При этом серии упражнений  подбираются в зависимости от усилий и количества гребков, соответствующих запланированному результату и темпу движений. 

В воде для развития специальной силы применяются плавание с лопаточками, надетыми на руки, плавание с различными тормозными устройствами (доска между ногами, гидротормоз, «волокуша»), растяжение амортизаторов и др.

Развитие скоростных качеств. Скорость как двигательное качество – способность человека к выполнению действий  в минимальный промежуток времени. Она проявляется в трех формах: скорости двигательной реакции, скорости одиночного движения и частоте движений. Время реакции проявляется при выполнении старта под команду. Скорость одиночного движения оценивается временем выполнения цикла, а частота движений – темпом.

На суше скоростные качества пловца развиваются упражнениями с предельно  быстрым выполнением элементов имитационных упражнений для способов плавания. Время реакции на стартовую команду совершенствуется с помощью упражнений, выполняемых по сигналу.

В воде быстрота одиночных движений развивается в плавании с быстрым выполнением отдельных элементов техники: движения рук по воздуху, окончание гребка и др. Частота движений развивается проплыванием коротких отрезков дистанции (до 25 м) в максимальном темпе.

Развитие выносливости пловца.  Выносливость – это способность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления при проплывании дистанции. Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость характеризует способность пловца выполнять работу невысокой мощности длительное время. Эта работа обеспечивается прежде всего аэробными возможностями. Основной их показатель – величина максимального  потребления кислорода (МПК), достигающего у пловцов 5,2 – 5,6 л/мин.

На суше общая выносливость развивается с помощью кроссов, гребли, спортивных игр, а также с помощью  упражнений на тренажерах с небольшими отягощениями и увеличенной продолжительности.

В воде общая выносливость развивается проплыванием средних и длинных дистанций (400-1500 м и более) с умеренной мощностью.

Высокий уровень развития общей выносливости является предпосылкой для воспитания специальной выносливости.

Специальная выносливость развивается на суше в основном с помощью упражнений на тренажерах в режимах силы  тяги и времени, соответствующих весу пловца и запланированному результату. В воде  специальная выносливость развивается при проплывании отрезков  дистанции, причем  их длина, количество, скорость плавания и продолжительность отдыха подбираются с учетом подготовленности пловца и запланированного результата.

Развитие гибкости пловца. Под гибкостью подразумеваются  морфофункциональные свойства  (эластичность мышц, сухожилий и связок), определяющие способность человека выполнять движения с максимальной амплитудой. Это качество оценивается подвижностью в суставах. Она является необходимой основой совершенствования техники плавания. Различают активную и пассивную гибкость в зависимости от того, чем она обеспечена – активностью собственных мышц или внешними силами.

В зависимости от специализации в способе плавания подвижность в суставах различна. На суше гибкость развивается упражнениями с максимальной амплитудой движений (круговые движения конечностями, пружинящие и маховые движения).

В воде гибкость развивается при плавании с различными способами  и  акцентом на выполнение элементов движений с максимальной амплитудой.

Развитие ловкости пловца. Ловкость – способность быстро перестраивать двигательные действия в соответствии с изменяющимися условиями. Ловкость  в значительной мере зависит от уровня специализированных восприятий. Специальная ловкость пловца развивается при помощи средств, таких как: водное поло, игры в воде, сложные движения – чаще скоростно-силовые, выполнение упражнений в усложненных условиях (старт с разбега, выполнение поворотов без зрительного контроля и др.), развитие чувства времени, воды и др.

Ловкость напрямую связана с объемом освоенных двигательных навыков в воде.

Соотношение средств ОФП и СФП в тренировке зависит от квалификации пловца и периода тренировки. До  уровня второго спортивного  разряда обычно проводится разносторонняя физическая подготовка на суше и  в воде. По мере повышения спортивной квалификации удельный вес средств СФП постепенно повышается. В течение годичного цикла тренировки доля средств СФП также увеличивается.

2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ПЛОВЦА

Техника плавания – рациональная система движений пловца, с помощью которой он достигает запланированного результата. Весь многолетний процесс занятий спортивным плаванием можно  представить как обучение технике, переходящее в ее совершенствование.

Совершенствование техники может идти двумя путями: 

а) за счет дальнейшего развития рациональной в своей основе системы движений по линии количественных изменений их характеристик;

б) с частичной реконструкцией двигательного навыка, связанной с существенной перестройкой системы движений. 

Первый вариант можно  назвать  совершенствованием техники (в узком смысле этого слова), второй соответствует понятию коррекции  двигательного навыка. Все это составляет техническую подготовку пловца. Она обеспечивает освоение и совершенствование спортсменом правильной техники плавания, старта, поворотов с учетом его индивидуальных особенностей. В основном влияние индивидуальных особенностей на технику плавания проявляется в следующем:

а) пловцы с хорошей плавучестью занимают более высокое положение у поверхности   воды;

б) чем больше у пловца расстояние между общим центром тяжести (центром массы тела) и центром объема вытесненной  им воды,  тем в большей степени ноги спортсмена опускаются вниз и тем больше усилий требуется для удержания тела в горизонтальном положении. Про таких пловцов говорят: «У него «тяжелые» ноги»;

в) спортсмены с длинными руками и ногами плавают в более медленном темпе;

г) у  брассистов  в зависимости от того, где  больше эффективность движений -  рук или ног, проявляется вариант согласования движений с большим или меньшим акцентом на руки. 

Совершенствование техники плавания проводится по следующим направлениям: 

1) Увеличение тяговых усилий и продвижения вперед. Это достигается в основном при правильных траекториях движений конечностями и развитием силы мышц, участвующих в гребке. Развитие  силы тяги обеспечивается упражнениями на тренажерах, при плавании с дополнительным сопротивлением и параллельном контроле за техникой.

2) Уменьшение сопротивления воды телу. Это достигается путем улучшения обтекаемости тела за счет  принятия более горизонтального положения, оптимального угла атаки и т.д..

3) Улучшение  согласования движений рук, ног и дыхания – это достигается за счет ритмичного расслабления мышц рук и ног во время вспомогательных движений и своевременным вдохом и выдохом.

4) Формирование глубокого и ритмичного дыхания . Такое дыхание осваивается до автоматизма при многократном проплывании дистанции.

В процессе технической подготовки применяются методы: словесный, наглядности, упражнения, идеомоторный, последовательного переключения внимания.

Метод использования слова заключается в указаниях тренера относительно недостатков в технике плавания. При этом важно учитывать осознаваемость компонентов техники. Замечания тренера и его указания, как правило, должны касаться одного или двух элементов техники.

Метод наглядности чаще применяется при освоении техники, когда демонстрируется правильное выполнение упражнения. Однако и при совершенствовании техники, когда имеются те или иные ошибки, важно показать их (с помощью фото- или видеокамеры и т.д.) пловцу.

Метод упражнения предусматривает выполнение упражнений, направленных на совершенствование  либо отдельных элементов техники, либо способа плавания в целом. При этом применяются упражнения на суше (имитационные, на развитие подвижности в суставах, на развитие силы мышц, участвующих в гребке, и другие) и в воде (плавание при помощи рук или ног, плавание по элементам, в усложненных условиях и т.д.).

Идеомоторный метод – мысленное воспроизведение  движений, создает своеобразный эталон двигательного действия. Данный прием рекомендуется выполнять несколько раз перед непосредственным выполнением.

Метод последовательного переключения внимания заключается в том, что пловцу предлагается во время проплывания дистанции последовательно переключать внимание на отдельные элементы техники с целью правильного их выполнения.

Реализуя эти методы, следует придерживаться следующих методических рекомендаций: сразу  осваивать вариант наиболее эффективной техники, чтобы избежать переучивания: сочетать уровень специальной физической подготовленности с выбранным вариантом техники: повышать уровень  теоретической подготовки , чтобы обеспечить сознательное, осмысленное совершенствование техники.

Исправление ошибок проводят так: вначале устраняются основные, затем второстепенные ошибки. Применяются следующие приемы: усугубление ошибки, помощь в воде, применение избирательных упражнений, создание специальных  условий,  облегчающих лидирование – тренажеры, ориентиры на дне и стенке бассейна –  и другие.

3. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактика – целесообразное использование способов ведения состязаний, подчиненных  определенному замыслу и плану достижения соревновательной цели. 

Тактика подразделяется на индивидуальную, групповую и командную. В плавании основной является индивидуальная тактика.

Варианты тактических планов можно разделить на два вида: активную и пассивную тактику. Активная тактика – навязывание противнику действия, выгодных для себя. Пассивная тактика – умышленное предоставление инициативы противнику с тем, чтобы в нужный момент победить финишным рывком. В качестве тактических вариантов используют: равномерное прохождение дистанции: тактика спуртов, предусматривающая внезапные ускорения, выбивающие противника из равномерного графика  заплыва; варианты с более быстрым прохождением первой или второй половины дистанции и др.

4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тренировка пловцов не похожа на тренировку в других видах спорта прежде всего  тем, что пловец, проплывая дистанцию, в значительной степени изолирован от внешней обстановки, а также проделывает большую работу  монотонного характера. А отсюда – особые требования к психологической подготовке пловца.

Психологическая подготовка – это процесс практического применения определенных средств и методов, направленных на создание психологической готовности к многолетнему тренировочному процессу и соревновательной борьбе.

Психологическая подготовка к многолетнему тренировочному процессу предполагает формирование соответствующей мотивации и необходимых отношений к переносимой тренировочной нагрузке, психическим перенапряжениям и др.

Психологическая подготовка пловца к соревновательной борьбе разделяется на подготовку к соревнованиям вообще и подготовку к конкретному соревнованию. В первом случае   решается задача совершенствования свойств личности (хладнокровие, уверенность в своих силах, боевой дух), во втором – регуляция предстартовых состояний.

В качестве средств психологической подготовки используют беседы, аутотренинг, размышления, рассуждения и др.

Методы регуляции психических состояний спортсмена


Классификация методов психорегуляции 

Методы психорегуляции могут быть классифицированы по нескольким принципам. 
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Так, по способу воздействия они разделяются на методы воздействия извне и методы самовоздействия (ауторегуляция).

По содержанию их можно разделить на вербальные (реализуемые посредством слов) и невербальные, которые, в свою очередь, делятся на аппаратурные и безаппаратурные.

По особенностям реализации правомерно деление на контактные и бесконтактные методы.

Естественно, что каждая из выделенных классификационных групп поддается дополнительной градации.

При этом необходимо еще раз подчеркнуть, что несмотря на некоторую внешнюю схожесть методов психорегуляции и психотерапии между ними имеется принципиальное различие, они служат разным задачам. Психотерапевтические методы предназначены для лечения больных людей, а методы психорегуляции служат в первую очередь для создания оптимальных психических состояний, позволяющих спортсмену лучше реализовать свои возможности в соревнованиях.

Методы гетерорегуляции 

Вербальные методы 

Гипносуггестия (внушение в гипнотическом состоянии) 

Вокруг использования в спорте гипноза шли длительные и ожесточенные дебаты - считать ли гипноз допингом или нет? Более того, в 1963 году на специальном совещании Европейского совета по допингам в Страсбурге в первоначальном варианте определение допинга заканчивалось фразой: «Различные меры психологического воздействия, направленные на повышение спортивных результатов, также следует считать допингом». Упоминание о психологических мерах было сделано в связи с тем, что стали известны факты гипнотического воздействия на австралийских пловцов и английских футболистов перед ответственными соревнованиями. Однако в окончательной редакции определения допинга эта фраза была исключена: оказалось невозможным доказать, был ли использован гипноз в подготовке спортсмена.

В настоящее время внушение в гипнотическом сне находит широкое применение в различных видах спорта.

С помощью гипносуггестивных воздействий можно ликвидировать многие неблагоприятные состояния спортивной тренировки, а в соревновательных условиях повышать спортивные результаты.

Установлено, что с помощью внушений в гипнотическом состоянии можно преодолевать различные «психологические барьеры», регулировать неблагоприятные предстартовые состояния и более эффективно восстанавливать и повышать спортивную работоспособность.

• Фракционный гипноз проводится в начале работы со спортсменом. Заключается в том, что через 2-3 мин после создания определенного гипнотического состояния спортсмена выводят из него, спрашивают об ощущениях, устраняют помехи, а затем довольно быстро вновь погружают в гипнотическое состояние. Обычно при каждом последующем погружении удается добиться более глубокой его стадии. Однако не следует стремиться обязательно формировать глубокое гипнотическое погружение. Опыт показывает, что уже стадии общей релаксации бывает вполне достаточно для решения основных задач психорегуляции. Но иногда требуется, чтобы спортсмен был более глубоко заторможен, особенно когда речь идет о специфической настройке на деятельность, где ему надо «преодолеть себя»: побороть страх перед соперником, устранить чувство неприязни к товарищу по команде и т.п.

В зависимости от того, насколько успешно проходит погружение, можно в дальнейшем или наращивать глубину гипнотического состояния (это зависит и от конкретных требований выполняемого задания) или переходить к решению поставленных задач путем целенаправленного внушения. Следует помнить, что при каждом последующем погружении его глубина нарастает. Практика показывает, что больше 4-5 циклов «погружение - выход» делать нецелесообразно. Период гипносуггестивного внушения не должен занимать больше 40 мин (оптимальным является 30-минутный отрезок времени), так как процедура начинает надоедать спортсмену, он засыпает, становится трудно удерживать контакт с ним. Устает и сам психолог, а значит, снижается его эмоциональный настрой, ухудшается мышление, и слова становятся стереотипными и шаблонными.
• Гипносуггестия с приемом «репортаж» 
Прием гипносуггестии, условно названный «репортаж», основан на принципах фракционного метода, однако имеет и определенную специфику. По общепринятой методике осуществляется внушение состояния релаксации, покоя, фиксации внимания на голос и т.п. После наступления требуемого состояния психолог изменяет манеру контакта. Его речь становится естественной по звучанию, он в четком репортаж-ном стиле описывает конкретную ситуацию, которую должен «увидеть» спортсмен. Выполнение в этих условиях определенных действий преследует цель их лучшего закрепления, вплоть до автоматизации.
• Постгипнотическое (отсроченное) внушение. Может реализовываться через несколько дней. Используется в случае, если психолог или врач не могут выехать вместе со спортсменом на соревнование.
Внушение в бодрствующем состоянии 
• Беседа предусматривает общение со спортсменом с целью снять нервное напряжение или, наоборот, предстартовую апатию. При этом обычно применяется тот или иной способ отвлечения, разговор о посторонних предметах, не затрагивающих «острых» или «болезненных» тем. Иногда используются такие приемы, как полемика, логические рассуждения. В последнем случае идет как бы косвенное внушение, построенное на сравнении, примерах с последующим ненавязчивым подведением итога.

• Убеждение преследует более четкие целевые задачи. Спортсмена непосредственно или настраивают на конкретную деятельность, или убеждают в нерациональности того или иного поведения, состояния (например, слишком высокой нервно-психической активности). При этом могут быть использованы разные приемы психической защиты (фантазии, рационализации или замещения).
При фантазии обрисовываются ситуации, которые могли бы сложиться при другом поведении спортсмена. Нередко он и сам включается в это представление, что дает ему возможность дренировать свои эмоции.
При рационализации смысл убеждения сводится к тезису: «Все, что ни случилось, к лучшему».
При замещении убеждение основывается на принципе: если не то, так это. Следует подчеркнуть, что эти способы психической защиты могут применяться и в процессе саморегуляции.
• Приказ является наиболее императивной формой внушения в бодрствующем состоянии. Он должен быть конкретным, четким, кратким, типа «Вперед!», «Смелей!», «Быстрей!» и т.д. Часто приказ завершает убеждение, но может применяться и самостоятельно. Кроме приказов (средства гетерорегуляции) могут использоваться и самоприказы (средства аутовоздействия).
• Рациональное внушение является более сложным методом вербальной гетерорегуляции. В его процессе следует:

1) логически убедить спортсмена в необходимости выпол-. нить какой-то комплекс мероприятий, настроиться на ту или иную деятельность;
2) устранить ненужное эмоциональное напряжение или, наоборот, поднять нервно-психическую активность;
: 3) определить благоприятную перспективу, которая может быть у спортсмена, если он будет следовать предлагаемым психогигиеническим советам.
• Косвенное внушение и плацебо-эффект 
В работе со спортсменами иногда могут быть весьма эффективны (особенно когда речь идет о лицах с повышенной внушаемостью, ипохондрической или истероидной наклонностью). Под ними понимают назначение слабого палиативного средства или какого-либо гимнастического упражнения при одновременном упоминании (как бы между прочим) о большом эффекте данного препарата или метода.
Плацебо - это нейтральный препарат, лишь внешне напоминающий настоящий.
В ряде случаев, особенно когда спортсмен в погоне за достижением высоких результатов начинает использовать самые разнообразные средства, плацебо может снять избыточное эмоциональное напряжение, вызвать эффект достижения цели, конкретизацию задачи подготовки себя (с позиции атлета) к соревнованию.
Конечно, злоупотреблять ни косвенным внушением, ни тем более плацебо нельзя. Однако в ряде случаев при разумной тактике психорегуляции применять эти методы весьма целесообразно.
Невербальные методы 

Невербальные аппаратурные методы - те, где используется какая-либо аппаратура.

Контактные аппаратурные методы 

Это такие методы, где есть прямой контакт с телом спортсмена.

Из аппаратурных методов заслуживают внимания те, которые позволяют формировать то или иное сноподобное состояние. Для этого применяются аппараты типа «Электро-сон», ПЭЛАНА (прибор электроанальгезии) и ЛЭНАР (лечебный электронаркоз), позволяющие достигать хорошего сноподобного эффекта.

Применение только словесных методов психорегуляций в ряде случаев бывает недостаточно. Основными причинами этого являются: а) недостаточная внушаемость спортсмена; б) неумение пользоваться методами гетеро- или ауторегуля-ции; в) отсутствие условий для проведения сеанса; г) значительное снижение или, наоборот, повышение нервно-психического напряжения; 3) неверие в эффективность словесных методов воздействия.

В этих случаях большую помощь оказывают аппаратурные методы восстановления: 1) формирование сноподобного состояния с помощью методов электроанальгезии; 2) электромассаж; 3) электропунктура.

• Центральная анальгезия. Физические основы восстановительных механизмов центральной анальгезии заключаются в том, что благодаря воздействию на центральную нервную систему подобранных по форме и частоте импульсных токов в ней формируются участки распространяющейся депрессии.

В результате в коре больших полушарий головного мозга создаются оптимальные условия для процессов саморегуляции, обеспечивается нейровегетативная защита жизненно важных функций организма при различных стрессовых состояниях.

Большинство спортсменов при проведении сеансов электроанальгезии испытывают ощущения покоя, тепла в конечностях, отмечают облегчение, исчезновение переживаний и навязчивых мыслей. Лишь немногие жалуются на неприятные ощущения; если жалобы повторяются, процедуру лучше не проводить. Существуют индивидуальные колебания наиболее эффективной продолжительности процедуры, однако в среднем для восстановления психической работоспособности бывает достаточно 20-30 мин.

Использование центральной анальгезии хорошо сочетать с вербальными методами восстановления.

Электромассаж. Под этим термином понимается комплекс методик импульсного воздействия слабым током (сила тока не больше 650 мкА) на различные мышечные группы. Генератором импульсов является 6-канальный миостимулятор ЭМС-02, разработанный ВНИИ медицинской техники МЗ СССР. Особенность прибора состоит в том, что он позволяет одновременно стимулировать 6 мышечных групп: живота, передней поверхности бедер, задней поверхности бедер и спины. Кроме того, соблюдается такая последовательность подачи сигналов, что спортсмен чувствует как бы круговое движение импульсов по телу в виде легкого дуновения теплого ветра.

Аппаратурные бесконтактные методы 

Аппаратурные бесконтактные - это те методы, в которых используется аппаратура, но прямого контакта с телом спортсмена нет.

• Музыкотерапия 

Одним из действенных средств, способствующих повышению эффективности спортивной деятельности, может служить функциональная музыка, под которой понимаются специально подобранные музыкальные произведения различных жанров, призванные направленно стимулировать и регулировать деятельность рабочих функций и психических состояний спортсменов.

Использование этого средства весьма перспективно потому, что в необходимый момент под влиянием специальной музыки на фоне передаваемых ею положительных эмоций и ритмических пульсаций можно существенно повысить работоспособность спортсменов, минуя сопутствующие психические перенапряжения и связанные с ними отрицательные последствия.
•Цветотерапия 
Воздействие разных цветов на организм человека весьма многообразно и всегда занимало пытливые умы. Наблюдения многих поколений ученых доказали взаимосвязь цвета и состояния психики человека.
•Видеозаписи 
Это могут быть фильмы определенного содержания, отдельные клипы, несущие заряд определенных эмоций. Для успокоения, снятия напряжения рекомендуется просмотр пейзажей (лесных, морских) с определенным музыкальным и текстовым сопровождением.
Безаппаратурные методы 
Акупрессура - стимуляция биологически активных точек (БАТ) может проводиться вручную и с помощью приборов.
В спортивной практике применяются два варианта воздействия на БАТ: возбуждающий и тормозящий. В первом случае воздействие краткое, но более интенсивное, во втором - более длительное, но слабое. В зависимости от задач психорегуляции можно использовать тот или иной вариант. Возбуждающий вариант рекомендуется в тех случаях, когда надо быстро мобилизовать функциональные возможности спортсмена, например, после электросна. Стимулируют так называемые «точки общего действия», которые имеются на каждом из меридианов

Противопоказаний для стимуляции БАТ немного. Главное - ее не следует применять ослабленным спортсменам или при сильном утомлении.

Для применения электропунктуры необходима специальная подготовка. В нашей стране ее имеют право проводить только врачи, окончившие курсы рефлексотерапии.

• Переключение внимания, памяти, мышления заключается в переносе их на образы и явления, вызывающие положительные эмоциональные реакции. Сосредоточение на технике, а не на результате. Необходимо направлять внимание на хорошую подготовленность спортсмена и слабость его соперника.

• Психофармакология - использование фармакологических средств для регуляции психического состояния. Использовать только в экстремальных случаях по рекомендации врача. Регулярное употребление не рекомендуется, т.к. оно ведет к привыканию, что влечет за собой увеличение дозы и зависимости от него спортсмена.
Психофармакологические средства - 5 групп:
1. Транквилизаторы - действие успокаивающее, снижает психическое напряжение, страх, тревогу, нормализуют психическое состояние, уменьшают вегетативные расстройства.
2. Антидепрессанты - улучшают настроение - 2 группы:
- одни успокаивают и повышают настроение;
- другие стимулируют психомоторную активность.
3. Психостимуляторы - тонизирующее действие, стимулируют мотивацию достижений.
4. Ноотропы - действуют на разум, улучшают деятельность высших психических функций.
5. Адаптогены (преимущественно растительного происхождения - женьшень, элеутерококк, золотой корень, лимонник и др.).
Методы саморегуляции 

Вербальные 

• Аутогенная тренировка и ее модификации 

Само слово «аутогенная» состоит из двух слов «аутос» -сам и «генос» - родящий. Многие авторы называют ее «самогипнозом». Это близко к истине, но аутогенная тренировка отличается от гипноза (табл. 2).

Аутогенная тренировка основана на самовнушении. Разработана немецким врачом И. Шульцем. В спортивной практике стала применяться в 50-е годы прошлого века. Позже на ее основе были разработаны различные варианты, которые отвечают задачам спорта. Наиболее широкое распространение получила психорегулирующая тренировка (ПРТ) (Алексеев А. В., Гиссен Л. Д.)

Методика психорегулирующих тренировок, направленная на оптимизацию общего и психического состояния спортсмена, проверена уже во многих видах спорта. И если эта работа проводится терпеливо, регулярно, действительно как тренировка, то через несколько месяцев занятий становится заметным положительный эффект.

Применяя психорегулирующие тренировки, можно решать следующие задачи:

- снижать излишнее возбуждение;

- переводить спортсмена в состояние внушенного или самовнушенного сна;

- активизировать процесс восстановления;

- облегчать засыпание;

- применять идеомоторную тренировку в сноподобном состоянии;

- подготавливать тактические варианты;

- подготавливать спортсмена (команду) к участию в конкретном соревновании;

- обеспечивать оптимальное психическое состояние.

Психорегулирующая тренировка состоит из двух основных частей - успокоения и мобилизации. Именно наличие этих двух противоположно направленных по своему действию частей и отличает психорегулирующую тренировку.

Успокаивающая часть ПРТ - вариант аутогенной тренировки, имеющий лишь некоторые методические особенности. Во время успокаивающего занятия осуществляется перевод в аутогенное погружение - особое состояние сниженного уровня бодрствования, напоминающее глубокую приятную дремоту. Физиологически аутогенное погружение близко к промежуточной, переходной, фазе между сном и бодрствованием.

• Интонационная тренировка 

Нервное напряжение повышает не только тонус мышц лица и тела, но и гладкой мускулатуры, а также изменяет состояние голосового аппарата. Изменение голоса при волнении - прямое следствие этого процесса. Очень важно помнить звучание своего голоса в состоянии высокой работоспособности, а затем следить за ним в процессе выполнения ответственных действий. Проверяется состояние звучания голоса тихо. Это процесс интимный. Обычно произносится звук «о». Если он звучит чисто, легко изменяется по тембру и высоте, значит, все в порядке. Если в звучании голоса есть какие-то отклонения, надо немедленно добиться устранения ненужной мышечной зажатости. Таким образом, голос может быть и естественным индикатором психического состояния, и средством саморегуляции.

• Библиотерапия или регуляция состояния с помощью чтения литературы.

Это может быть книга, которую перечитываешь по многу раз, не теряя к ней интереса, всегда находя в ней что-то новое. Для одних - это томик стихов любимого поэта, для других - рассказы писателя-сатирика, для третьих - страницы биографии человека, которому хочется подражать. Перечитывая любимые страницы, не только успокаиваешься. Возникают особые чувства, ассоциации, постепенно уходит плохое настроение, формируется вера в себя, в свои возможности.

Невербальные 

Невербальные аппаратурные. Те же методы, что и при ге-терорегуляции, которые спортсмен может использовать при наличии аудио- и видеоаппаратуры плюс различные электромассажеры и прочая аппаратура. 

Невербальные безаппаратурные. 

• Физические упражнения. Они используются для регуляции эмоциональных состояний. Такие упражнения могут быть различными по скорости, амплитуде, последовательности, направлению движений, мышечным напряжениям и т.п.

Подбирая и применяя физические упражнения, которые по своим пространственным, временным и силовым особенностям характерны для тех или иных эмоциональных состояний, можно в известной мере произвольно изменять эти состояния.

При пониженном возбуждении или настроении подавленности напряженность, темп, ритм, амплитуда и разнообразие двигательного содержания упражнений иные, чем при состояниях повышенного возбуждения. Все эти приемы изменяют в зависимости от индивидуальных особенностей эмоциональных состояний спортсмена перед соревнованием.

Установлено, что размеренные, ритмичные, плавные движения с широкой амплитудой успокаивают, а резкие, энергичные, быстрые, напротив, возбуждают и бодрят. Подобные двигательные упражнения могут применяться не только перед выступлением в соревновании, но и в перерывах между отдельными попытками, а также в любых случаях, когда имеется в этом потребность.

• Дыхательные упражнения,применяемые в разном ритме, с различным соотношением продолжительности вдоха, выдоха и паузы между ними в зависимости от их назначения. Для подбадривания, например, применяется «полное дыхание» с сильным выдохом. Упражнения с медленным, постепенным вдохом и выдохом являются успокаивающими. С ритмом и продолжительностью, глубиной и правильной последовательностью дыхательных движений связано укрепляющее действие этих упражнений на нервную систему.

Как и усвоение других физических упражнений, овладение правильным дыханием требует тренировки. В результате тренировки по системе дыхательных упражнений достигается большая дифференцировка в дыхательных движениях и возможность очень тонкой произвольной регуляции дыхания.

Овладев техникой дыхания, следует сочетать дыхательные упражнения с разнообразными движениями и положениями тела, с различными физическими упражнениями.

• Специальные виды массажа и самомассажа,применяемые перед соревнованиями и после них. Предварительный массаж проводится непосредственно перед выступлением. При сильном возбуждении проводится успокаивающий массаж. Его цель - уменьшить состояние «стартовой лихорадки». При этом применяются мягкие, плавные и легкие движения по поверхности тела: поглаживания и легкие разминания, спокойные потряхивания, похлопывания.

При угнетенном состоянии спортсмена перед выступлением применяется другой вид массажа, цель которого - повысить общий тонус нервной системы, поднять ее возбудимость, вызвать бодрое настроение. В этих случаях применяются эффективные приемы с энергичным прорабатыванием мускулатуры и воздействием на поверхность тела: энергичные разминания, более резкие похлопывания, потряхивания, быстрые поглаживания и растирания.

Приемы массажа оказывают благоприятное, успокаивающее или возбуждающее воздействие на нервную систему, общее самочувствие через рецепторы кожи, венозную и лимфатическую системы, усиливают обмен веществ в тканях тела, влияют на работу сердца. Успокаивающий массаж вызывает приятные ощущения, снижает чрезмерное возбуждение и напряжение, переживаемые перед стартом. Возбуждающий массаж повышает общий тонус нервной системы, вызывает чувство бодрости, энергии, готовности к борьбе.

Спортсмен должен уметь пользоваться простейшими приемами массажа (самомассажа).

Преднамеренное изменение направленности и содержания представлений и мыслей. В борьбе с неблагоприятными эмоциональными состояниями большой эффективностью отличаются психологические приемы сознательного изменения содержания представлений, направленности мыслей, связывающихся в прежнем опыте с теми или иными эмоциями. Чтобы избавиться от невольно возникающих мыслей и представлений, например о возможности поражения в соревновании, о неудачах, которые могут помешать победе, следует сознательно вызывать у себя другие, положительно эмоционально окрашенные представления и мысли (об удачно проведенном соревновании, о хороших результатах на тренировках и т.п.). У бегуна, например, могут возникнуть неприятные реакции при мысли о преимуществе противника, который обходит его на дистанции. Этим мыслям следует противопоставить другие: «Противник тоже утомлен», «Это его последний рывок вперед», «Он тяжело дышит», «Скоро исчерпает свои возможности», «Я же буду настойчиво, упорно бороться».

• Развитие произвольного внимания. Умение по своему желанию своевременно отвлечься от возбуждающих и утомляющих раздражений, умение направить и сосредоточить внимание на нужный объект, быстро и со всей интенсивностью внимания включиться в работу в требуемый момент чрезвычайно важно для спортсмена.

Внимание не должно длительно фиксироваться на отрицательных переживаниях и неудачах во время соревнований. Если перед соревнованиями фиксировать внимание спортсмена на его недостатках и слабых сторонах, то это может вызвать состояние подавленности, чувство неуверенности, которые отрицательно скажутся на активности спортсмена. Своевременное переключение внимания на явления, вызывающие положительные реакции, помогает регулировать и эмоциональные состояния.

• Активизация чувства уверенности. Укрепление чувства уверенности и его активизация необходимы спортсмену при смелых и решительных действиях, при выполнении спортивных упражнений повышенной для него трудности, особенно в условиях соревнований.

Здоровое чувство уверенности формируется на основе трезвой, критической, проверки и оценки реальных условий деятельности, своих сил и возможностей, критической оценки сил своих соперников. Уверенность спортсмена укрепляется по мере накопления опыта преодоления трудностей, переживаний успеха и неудачи, расчетливой организации всех своих действий.

Укреплению уверенности способствует правильная, хорошо организованная и своевременная информация спортсмена о предстоящих условиях его выступления на соревнованиях, ходе спортивной борьбы и возможностях успешного ее исхода. Активизации здорового чувства уверенности способствуют эмоционально окрашенные представления об имевшихся в опыте спортсмена удачах в тренировках и выступлениях, о своих достижениях, об успешных решениях спортивных задач.

• Идеомоторная тренировка -это планомерно повторяемое мысленное представление спортивно-технического навыка.

Активное представление спортсменом двигательного навыка, действия служит отвлекающим фактором при неблагоприятном состоянии перед стартом, началом поединка.

• Мимические и пантомимические упражнения. Известно, что эмоции всегда связаны с определенными проявлениями, внешним выражением переживаемых состояний, например страха, радости, печали. Именно с этими свойствами внешнего проявления эмоций связаны приемы намеренного подавления, задержки или проявления внешних эмоциональных реакций, а тем самым и подавления, задержки или усиления соответствующей эмоции. Так, сдерживая смех или улыбку, спортсмен может подавить и порыв веселья; находясь в угнетенном состоянии, может заставить себя взбодриться и улыбнуться, и т.д.

Следует отметить, что эмоции, которые человек переживает, всегда получают внешнее выражение в мимике и пантомимике. Функция мимических мышц глубоко связана с филогенетическим развитием человека, что было доказано еще Дарвином. Научившись произвольно управлять тонусом лицевых мимических мышц и другими выразительными движениями тела, человек приобретает в какой-то мере умение владеть собой, подавлять, вызывать или изменять определенные эмоции.

Если спортсмен, сознательно контролируя себя, замечает, что он робеет, движения его скованны, лицо напряжено, он может намеренно расслабить мышцы, улыбнуться своему сопернику. Это успокоит, избавит его от появившейся робости.

Важно иметь в виду, что внешнее выражение эмоций, например смех, слезы огорчений, зевок от скуки, вызывает соответствующие подражательные реакции и сопереживание у наблюдающих. Так, видя, как весело смеется кто-либо, мы часто сами начинаем смеяться, заражаясь весельем, хотя не знаем даже его причины. Заразительность эмоций, их свойство вызывать определенные сопереживания и реакции двигательного, секреторного характера, можно использовать при регуляции собственных эмоциональных состояний. Чтобы подавить неуместный смех, надо посмотреть на серьезные лица окружающих людей; чтобы вызвать у себя бодрое настроение, полезно побыть в обществе бодро и уверенно настроенного человека, подражая ему, принять уверенную позу, поднять голову, бодро взглянуть вокруг.

﻿

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые

качества


	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 2,0 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 2,0 м)

	
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 11,2 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 11,5 с)

	Гибкость


	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Выкрут прямых рук

вперед-назад

	
	Наклон вперед, стоя на

возвышении
	Наклон вперед, стоя на

возвышении


Основными критериями оценки обучающихся на этапе начальной подготовки является регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов пообщей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Примерные контрольные требования на 1-м году занятий представлены в таблице.

Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	Мальчики 
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места,см
	100-110
	90-100

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	10,0
	10,5

	Техническая и плавательная подготовка

	Длина скольжения, м
	6
	6

	Оценка техники плавания всеми способами,баллы:
	
	

	         а) 25 м с помощью одних ног
	+
	+

	б) 25 м в полной координации
	+
	+

	Проплывание дистанции 100 м любым способом
	Проплыть всю дистанцию

технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов


Примечание:«+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Нормативы для групп 2-го и 3-го годов обучения являются приемными для зачисления в тренировочные группы (табл. 26). Зачисление в учебно-тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технической подготовке.


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе.

	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные  упражнения (тесты)

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые

качества
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4,0 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,5 м)

	
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 10,0 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук

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

вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	
	Наклон вперед, стоя на

возвышении
	Наклон вперед, стоя на

возвышении

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа:

- плавание 200 м комплексное плавание -экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

- плавание 400 м (способ по выбору) - проплыть всю дистанцию технически правильно 

- спортивная квалификация -юношеский разряд
	Обязательная техническая программа:

- плавание 200 м комплексное плавание -экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

- плавание 400 м (способ по выбору) - проплыть всю дистанцию технически правильно

- спортивная квалификация -юношеский разряд


Критериями оценки обучающихся на тренировочном этапе является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. В табл. 27 и28 представлены контрольно-переводные нормативы для мальчиков и девочек. Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических нормативов.


 Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для

тренировочных групп (групп спортивной специализации) (мальчики).

	Контрольные упражнения
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общая физическая подготовка
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	120
	130
	140
	150
	160

	Бросание набивного мяча 1 кг
	4
	4,5
	5
	5,2
	5,3

	Подтягивание на перекладине, раз
	3
	4
	5
	5
	6

	Бег 6 минут,м
	950
	1000
	1100
	1200
	1250

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	9,5
	9,5
	9,5
	9,5
	9,5

	Специальная физическая подготовка

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	60
	50
	45
	40
	40

	Технико-тактическая подготовка

	Длина скольжения, м
	7
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9 м, с
	-
	-
	7,3
	7
	6,7

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивные результаты
	
	

	200 м к/п
	-
	3.08,0
	2.42,0
	2.30,0
	2.25,0

	800 м кролем на груди, разряд
	-
	13.50,0
	12.47,0
	11.00,0
	10.13,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	юнош.-III
	III-II
	II-I
	I
	I -Кмс


Примечание:«+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для

тренировочных групп (групп спортивной специализации) (девочки).

	Контрольные упражнения
	1-й
	2-й
	3-й
	4-5-й

	Общая физическая подготовка
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	120
	130
	140
	150

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, раз
	4
	6
	8
	8

	Бросание набивного мяча 1 кг
	3,5
	4,0
	4,3
	4,4

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	10,0
	10,0
	10,0
	10,0

	Специальная физическая подготовка

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	60
	60
	60
	60

	Технико-тактическая подготовка

	Длина скольжения, м
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9 м, с
	-
	8
	7,5
	7

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+
	+
	+
	+

	Спортивные результаты
	
	

	200 м к/п
	-
	3.35,0
	3.06,0
	2.47,0

	800 м кролем на груди, разряд
	-
	14.50,0
	13.50,0
	12.08,0

	Спортивный разряд на избранной

дистанции
	юнош.-III
	III-II
	II-I
	I-Кмс


Примечание:«+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного совершенствования является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства.

	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные  упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые

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

	
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 10,0 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на

Перекладине(не менее 6 раз)
	Подтягивание на

перекладине

(не менее 4 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук

вперед-назад (ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук

вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа


	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта



Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для групп спортивного совершенствования (юноши и девушки)

	Контрольные упражнения
	1-й
	2-й

	Статическая сила при имитации гребка на суше, кг
	+
	+

	Сила тяги в воде на привязи
	+
	+

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	+
	+

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	Кмс
	Кмс-МС


Примечание:«+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.
6. СТРУКТУРА , ВИДЫ И КОМПОНЕНТЫСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.

	№

п/п
	Виды подготовки
	Компоненты

(подвиды)
	Направленность

	1
	физическая
	Общефизическая
	Повышение общей

дееспособности

	
	
	Специально-физическая на суше и в воде
	Развитие специальных физических качеств

	2
	техническая
	Обтекаемость
	Длина скольжения

	
	
	Плавучесть


	Уровень воды при равновесии в

воде в вертикальном положении с вытянутыми вверх руками на

полном вдохе

	
	
	Техника плавания всеми

способами
	С помощью одних ног, с помощью одних рук, в полной координации

	
	
	Выполнение 

тестов
	3-6 х 50м с увеличивающейся

скоростью и регистрацией

количества гребков и частоты

пульса

	3
	психологическая
	Базовая
	Психологическое развитие,

образование и обучение

	
	
	К тренировкам


	Формирование значимых и

благоприятных отношений к

тренировочным требованиям и

нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирования состояния «боевой готовности », способности к

сосредоточенности и мобилизации

	4
	тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка к соревнованиям,

распределение сил, разработка

тактики поведения

	
	
	Командная
	Подготовка к эстафете,

распределение сил, разработка

тактики поведения

	5
	теоретическая
	Лекционная
	Приобретение системы

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в плавании

	
	
	В ходе практических занятий
	

	
	
	Самостоятельная
	

	6
	соревновательная
	Соревнования
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости прикидки к соревновательному стрессу

	
	
	Модельные тренировки
	

	
	
	Прикидки
	


Подготовка пловцов в течение года может делиться на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.

Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и специально-подготовительный.

 Основные задачи общеподготовительного этапа -повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 

1.) Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2.) Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы:

-функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности;

- устойчивость соревновательной техники;

-  текущее психическое состояние;

- реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требует большого объема интенсивной работы.

Основная задача переходного периода- полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года и макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.) со спортивными и подвижными играми.

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроится на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

Типы и задачи мезоциклов.

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3–8 микроциклов.

Продолжительность микроцикла может составлять общей продолжительности от 3 до 14дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия, (диспансеризация, медицинские обследования).

В базовых мезоциклах внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Здесь применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. Вначале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.

7. ПЛАН-КОНСПЕКТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ ПО ПЛАВАНИЮ ГРУППЫ НП-1 МБУ ДО ДЮСШ№2 МО КОРЕНОВСКИЙ РАЙОН.
Дата проведения : 

Время: 

Место: МБУ ДО ДЮСШ№2 МО Кореновский район.

Тренер-преподаватель: Литовченко Т.А.

ЗАДАЧИ:

1.Образовательные:


-продолжить обучение движению ног в сочетании с дыханием при плавании способом кроль на груди;


- продолжить обучение проплыванию отрезков на задержке дыхания при плавании способом кроль на груди;


-РДК -развитие двигательных качеств(координация).

2.Воспитательные:


-воспитание внимательности;


-воспитывать чувство коллективизма в группе;


-воспитание морально-волевых качеств.

3. Оздоровительные:


-закаливание организма;


-укрепление мышц верхних конечностей и плечевого пояса;


-укрепление ОДА - опорно-двигательного аппарата.

Оборудование и инвентарь: доски для плавания.
	Частные задачи
	Содержание
	Доз-ка
	Метод. указания

	
	Подготовительная часть.
	30мин.
	

	Формирование у учащихся осознанного отношения к учебной деятельности.

Увеличить подвижность в суставах нижних конечностей.
	На суше:
1.Построение.

2.Сообщение задач тренировки.

Разминка:
3. Разновидности бега:

- бег

-с подниманием прямых ног вперед,

-то же,назад,

-с отведением прямых ног в стороны,

-скрестный бег,

-то же,правым боком,

-то же, левым боком, 

-с высоким подниманием бедра,

-с захлёстом голени,

-шагами галопа правым боком,

-то же,левым боком,

-прыжки на правой,

-то же,на левой,

-то же,на двух,

-бег.

-с высоким подниманием бедра,

-с захлёстом голени,

-шагами галопа правым боком,

-то же,левым боком,

-прыжки на правой,

-то же,на левой,

-то же,на двух,

-бег.

4.Восстановление дыхания при ходьбе по кругу.

5.ОРУ:

I.И.п.-руки в стороны

1-4-круговые вращения прямых рук вперед

5-8- то же,назад.

II.И.п.-правая вверху,левая внизу

1-2-отведение прямых рук назад рывком

3-4-то же,со сменой положения рук.

III.1-Взять руки в замок за спиной

2-сменить руки.

6.Специальные упражнения пловца:

1-упр. «Мельница»-поочередные вращения рук вперед в наклоне постепенно увеличивая темп вращения.

2-то же,назад.

3-И.п.-руки за спиной в замок -пружинящие наклоны вперед,руки вверх.

4-вращения рук одновременно вперёд-назад.

5-упр.на 4 счёта.

6-упр. на 6 счетов.

7-выпрыгивания из полного приседа.

7.Имитационные упражнения:

Краткие теоретические сведения о технике движений рук. Квалифицированный показ на задержке дыхания и в согласовании с дыханием.

1-И.п.-стоя в наклоне, выполнение движений правой рукой по фазам;

2-И.п.-то же, левой.

3-И.п.-то же, выполнение движений руками в согласовании ,гребок выполнять согнутой в локтевом суставе рукой.

8.Выход из сухого зала в раздевалку,душ.
Основная часть.

1. Организованный вход в воду.

На воде:

2.В воде: I. Упражнения в опорном положении:

 1.Взявшись прямыми руками за бортик, лежа на груди, подбородок на воде – движения ногами кролем без брызг.; то же – на спине.


    2.То же упражнение, но лицо опущено вниз (задержка дыхания на  вдохе) – ноги работают от бедра, сгибание в коленном суставе незначительное, стопы равномерно вспенивают воду.

             3.То же упражнение, но в согласовании с дыханием, при вдохе лицо поднимается из воды, подбородок остается на воде, ноги выполняют движения равномерно, без пауз при вдохе (руками на опору не давить).

   II.Упражнения в безопорном положении:

1.После скольжения на груди, руки вытянуты вперед, голова опущена в воду (на задержке дыхания) движения ногами кролем.

2.То же упражнение, но в согласовании с дыханием (при выполнении вдоха кисти рук выполняют движение (надавливание на воду) в стороны-вниз и возвращаются в и. п. при выдохе) – используется опорный гребок;

III.Упражнения с поддерживающими средствами (плавательная доска):
1.Руки лежат на доске, подбородок на воде (доска занимает глиссирующее положение), плечи на воде – движения ногами кролем с произвольным дыханием.

2.То же в согласовании с дыханием (лицо поднимается вверх или поворачивается в сторону).

Заключительная часть.

1. Прыжки в воду.
Организованный выход из воды;

Уборка инвентаря;

Подведение итогов;

Домашнее задание;

Организованный выход из бассейна в душ.
Душ

Раздевалка
	10с.

20с.

5мин.

1мин.

30с.

6р.

6р.

4р.

6р.

6р.

6р.

20р.

10р.

10р.

10р.

40мин.
10р.

10р.

10р.

20м.

20м.

20м

20м

3 мин.

5 мин.

12 мин.
	Обратить внимание на внешний вид учащихся.

Чаще шаг, больше скрест.

Выше бедро.

Чаще захлёст.

Выше выпрыгивать,прыжки на носках.

Вдох глубокий,выдох полный.

Больше амплитуда вращения.

Руки прямые.

Больше поворот.

Глубже наклон,ноги прямые.

Глубже выпад,спина прямая.

Руки прямые.

Глубже наклон,ноги прямые.

Во время вдоха не поднимать высоко голову.1.Ноги выполняют движения слишком глубоко в воде. Стопы не доходят до поверхности воды. (Упражняться в опорном положении, и плавать в положении прогнувшись).
        2.Бедра «зависают» – работают от колена (Укреплять мышцы брюшного пресса, плавать на ногах на спине).                  3.Ноги бьют по поверхности (Плавать с маленькой амплитудой, погружая ниже таз и ноги).
4.Большая амплитуда движений – (плавать маленькие отрезки в максимальном темпе).5.Носки ног недостаточно оттянуты (Развивать подвижность в голеностопном суставе)6.Маленькая амплитуда движений (Добиваться свободных не напряженных движений ногами, плавать в переменном темпе).

Д/з-отжимание, вращение прямых рук одновременно и вперёд и назад.

	Увеличить подвижность в плечевого пояса.

Увеличить подвижность позвоночного столба.

Подготовить учащихся к основной части тенировки.

Развитие координации движений.

Привитие гигиенических навыков занимающимся.

Продолдолжить обучение движению ног в сочетании с дыханием при плавании способом кроль на груди и на спине.

Закрепить проплывание отрезков на задержке дыхания при плавании способом кроль на груди.

Дисциплиниро-вать учащихся.
	
	
	


8.ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

Интернет-ресурсы:

1.Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/
2.Официальный сайт министерства физической культуры и спорта Краснодарского края [Электронный ресурс]: www.kubansport.ru

3.Всероссийская федерация плавания -www.russwimming.ru

4.Портал о спортивном плавании -swimming.ru

5.Все о плавании -forum.swimming.ru

6.Пловцы и их биография -i-swimmer.ru

7.Сайт о плавании -plavaem.info
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