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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

плаванию МБУ ДО СШОР «Олимп» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «плавание», с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1004 (далее – ФССП). 

Программа разработана МБУ ДО СШОР «Олимп» (далее – Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утвержденной приказом Минспорта России от 21.12.2022 № 1321, а 

также следующих нормативных правовых актов: 

− Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

− Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

− Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

− Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

− Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1.) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2.) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее –УТ); 

3.) З) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4.) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 
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1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки по плаванию. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи: 

1.) на этапе начальной подготовки:  

− формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

− получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «плавание»; 

− формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«плавание»; 

− повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 

− укрепление здоровья. 

2.) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

− формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»; 

− формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «плавание»; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

− укрепление здоровья. 

3.) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

− повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

− укрепление здоровья. 

4.) на этапе высшего спортивного мастерства: 

− повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду 

спорта «плавание»; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

− сохранение здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

В таблице 1 приводится продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание». На учебно-тренировочный этап зачисляются спортсмены, прошедшие 

подготовку не менее года.  

 

Таблица 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку лет 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 
5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 14 4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1). формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

− возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

− объемов недельной тренировочной нагрузки; 

− выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

− спортивных результатов; 

− возраста обучающегося;  

− наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта» 

2). возможен перевод обучающихся из других Организаций.  

3). максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в 
таблице 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Объем Программы указан в таблице 2. 
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Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 

 

1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Организация тренировочного процесса имеет принципиальное значение для общей 

эффективности подготовки как отдельных спортсменов, так и всей группы в целом. 

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются:  

− групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, в 

том числе с использованием дистанционных технологий;  

− групповые и индивидуальные тренировочные занятия по выполнению 

комплексной нагрузки с картой реальной местности; 

− групповые и индивидуальные тренировочные занятия по выполнению 

преимущественно технической нагрузки на искусственных полигонах; 

− групповые и индивидуальные теоретические занятия в классе по 

совершенствованию технических навыков и проведению анализа эффективности 

технических действий по результатам соревнований; 

− самостоятельная подготовка по индивидуальным   планам, в том

 числе с использованием дистанционных технологий; 
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− групповые занятия по тестированию разных параметров подготовки 

(контрольно- тренировочные занятия;  

− тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

− спортивные соревнования; 

− контрольные мероприятия; 

− инструкторская и судейская практики;  

− медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

− на этапе начальной подготовки – двух часов; 

− на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

− на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1). объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2). проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий,  

− не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 3. 
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Таблице 3. 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

 2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 
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2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«плавание»;  

− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
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Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и 

т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для 

качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. 

Необходимо организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания – 

матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме 

очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День 

спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанций в комплексном плавании или 

одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является 

организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в 

программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись 

с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем 

соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

Красноярского края и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 1-го года 

обучения указан в таблице 5. 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки (этап 

свыше года обучения) указан в таблице 6. 

Годовой учебно-тренировочный план для учебно-тренировочных групп (учебно-

тренировочный этап 1, 2, 3 года обучения) указан в таблице 7. 

Годовой учебно-тренировочный план для учебно-тренировочных групп (свыше 3-х 

лет обучения) указан в таблице 8. 
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Годовой учебно-тренировочный план для групп совершенствования спортивного 

мастерства указан в таблице 9. 

Годовой учебно-тренировочный план для групп высшего спортивного мастерства 

указан в таблице 10. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

Спортивный год начинается 1 сентября. Учебно-тренировочный процесс в 

Организации ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели (не менее 39 недель в условиях школы и не более 13 недель работы по 

индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха, тренировочных 

мероприятиях и спортивно-оздоровительных лагерей), который разрабатывается и 

утверждается ежегодно до начала спортивного года. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1). определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся.  

2). проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

3). используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

− перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

− ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации; 

− ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся 

по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в 

спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

− ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 
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Таблица 5 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(этап 1-го года обучения) 

 

№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 

Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

12 12 11 9 9 8 9 10 10 14 16 14 134 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

4 4 4 5 5 5 5 5 4 3 2 3 49 

3. 
Техническая 

подготовка 
3 4 3 4 4 4 5 4 4 2 2 3 42 

4. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1  1 1 1 1  1 1    7 

5. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1        1    2 

 ВСЕГО 21 20 19 19 19 18 19 20 21 19 20 20 234 
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Таблица 6 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(этап свыше 1-го года обучения) 

 

№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 

Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 6,5 78 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

   1   1  1    3 

4. 
Техническая 

подготовка 
4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 54 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1  1 1 1 1  1 1    7 

6. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

    1       1 2 

 ВСЕГО 26 25 26 27 27 26 26 26 27 25 25 26 312 

 



15 

 

Таблица 7 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

(учебно-тренировочный этап 1, 2, 3 года обучения) 

 

№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 
Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

14 15 15 15 17 17 16 15 14 13 11 13 175 

3. 
Техническая 

подготовка 
9 10 10 10 10 10 10 9 9 9 7 9 112 

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 1 1 1 2 2 2 1 1 1   12 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1,5 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 2 1,5 1,5 1,5 1,5 19 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
 1 1 1   1  1 1   6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2 1 1 1 1 1 1 1 1   2 12 

 ВСЕГО 50,5 54 53,5 53,5 55,5 55,5 55,5 52 51,5 49,5 43,5 49,5 624 



 

16 
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Таблица 8 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

(учебно-тренировочный свыше 3х лет обучения) 

 

№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 

Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

22 22 22 22 21 21 22 22 22 23 24 23 266 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

22 21 21 21 21 22 21 21 21 20 18 21 250 

3. 
Техническая 

подготовка 
14 13 13 12 12 12 12 12 13 13 10 14 150 

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2 6 8 10 10 10 12 10 10 5   83 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 4 4 4 4 4 3 5 3 4 4 3 50 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
 2 2 2 1 1 2 2 1 2  1 16 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

3 2   1    1 3 4 3 17 

 ВСЕГО 69 70 71 71 70 70 72 72 72 70 60 65 832 



 

18 
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Таблица 9 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ ГРУПП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 

Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

17 17 17 16 16 16 16 16 16 18 23 20 208 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

35 35 35 35 36 36 36 35 35 34 30 34 416 

3. 
Техническая 

подготовка 
16 16 15 15 15 16 15 16 16 16 15 16 187 

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5 10 12 14 12 12 14 15 14 12 5  125 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 5 5 2 2 2 2 3 2 3 5 5 42 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
1 2 2 2 1 2 2  2 2  4 20 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

7 2 1 2 4 2 2 2 1 2 8 8 42 

 ВСЕГО 87 87 87 86 86 86 87 87 87 87 86 87 1040 
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Таблица 10 

ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСЧЕТА ЧАСОВ ДЛЯ ГРУПП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
№ 

п/

п 

Содержание 

занятий 

Месяцы учебного года 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Всего 

1. 

Общая физическая 

подготовка на суше 

и в воде 

12 11 11 11 11 11 10 10 11 11 15 14 138 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

44 44 44 44 45 45 45 44 43 43 40 43 524 

3. 
Техническая 

подготовка 
20 19 18 18 18 18 18 17 18 19 21 21 225 

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

8 12 16 20 18 16 20 20 18 16 10  174 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 6 4 3 4 4 4 5 4 4 6 10 62 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
 2 3 3 2 2 3 3 3 2  2 25 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

12 10 8 7 7 8 6 6 8 8 10 10 100 

 ВСЕГО 104 104 104 106 105 104 106 105 105 103 102 100 1248 

  



21 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. 

Воспитательная работа направлена на: 

− воспитание патриотических качеств спортсменов - воспитать полезного 

обществу гражданина патриота своей Родины. 

− воспитание трудолюбия является основным стержнем воспитательной 

работы. Нужно показывать спортсменам, что успех в современном спорте зависит прежде 

всего от трудолюбия. Можно рассказать о тренировке лучших представителей «своего» 

вида спорта, о сильнейших спортсменах. Примером трудолюбия может служить 

тренировка с выдающимися спортсменами. 

− воспитание дисциплинированности проявляется в посещении занятий, 

соблюдении тренировочного режима, строгом и точном выполнении определенных 

правил и указаний тренера. 

− воспитание моральных качеств, чему служат личный пример тренера, 

убеждение, целенаправленная постановка задач, поощрение и наказание, а также внешний 

вид тренера, который должен быть безукоризненным. Аккуратная и красивая спортивная 

форма, элегантный вид повседневной одежды невольно заставляют учеников обратить 

особое внимание на свой внешний вид. Чем шире кругозор тренера, чем выше его 

специальные и общие знания. 

− поощрение – главное условие в применении поощрения - своевременность. 

Запоздавшее поощрение создает у спортсмена впечатление, что его успехи безразличны 

тренеру и окружающим. 

− наказание – это эффективный метод наказания требует очень внимательного 

и вдумчивого отношения. наказание должно быть справедливым и своевременным. 

− волевыми качествами считаются смелость и решительность. Воля 

спортсмена развивается и укрепляется в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера (постановки усложняющихся задач). 

− упорство в современной тренировке, основано на применение высоких и 

интенсивных нагрузок. «Умение терпеть» вырабатывается при искусственном 

наращивание усилий по мере наступления утомления; 

Особое место в воспитательной работе со спортсменами должно отводиться 

соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступлений, поведения и высказываний 

воспитанника, тренер может сделать вывод, насколько у него выражены волевые качества. 

Так как именно напряженная атмосфера ответственных соревнований проверяет не только 

устойчивость спортивно-технических навыков, но и уровень психологической 

подготовленности спортсмена и его личностные качества. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 11. 

 

Таблица 11 

Календарный план воспитательной работы 

 

п/п Направление работы Мероприятия 
Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 



 

22 

 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта 

«плавание» и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

-   приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований;  

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

12. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни  

средствами различных видов спорта; 

- проведение бесед, акций по здоровом 

образе жизни, о спортивном режиме, о 

вреде табакокурения, алкоголизма и 

наркозависимости; 

- Конкурс рисунков на темы: «Спорт 

против наркотиков», «Здоровый образ 

жизни-наш образ жизни» 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

В течение года 
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режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления и 

иммунитета) 

З. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

- Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися; 

- Конкурс рисунков ко Дню Победы 

-  День Победы: акции «Бессмертный 

полк», «Георгиевская ленточка», 

«Окна Победы», беседы, конкурсы. 

- Мероприятия, посвящённые Дню Героя 

России 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, посвященных Дню победы, 

Дню Защитника отечества и др.  

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на:   

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- развитие изобретательности и 

В течение года 
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логического мышления 

- развитие умения сравнивать, выявлять и 

устанавливать закономерности, связи и 

отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной 

задачи; 

- развитие умения концентрировать 

внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в 

период проведения тренировочных 

занятий (в том числе в спортивных 

соревнованиях). 

- развития навыка рефлексии (осознания 

своих внутренних психических процессов 

и состояний) 

5. Нравственное воспитание 

5.1. Нравственное 

воспитание 

- Воспитание коллективизма, чувства 

товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, 

ответственности, настойчивости, воли, 

дисциплинированности через систему 

учебно-тренировочных занятий 

- Проведение бесед с обучающимися, 

направленных на соблюдение этических 

норм поведения в спорте 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним направлены на 

решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без 

него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед обучающимися возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 
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5) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

6) повышение у обучающихся ценностей здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу их достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

− ежегодное проведение с обучающимися занятий, на которых до них 

доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

− проведение профилактики и антидопингового мониторинга обучающихся 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

− регулярный антидопинговый контроль в период подготовки обучающихся к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

− установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних обучающихся и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга; 

− ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают 

эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 



 

26 

 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним указан в таблице 12. 

Таблица 12 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретические занятия 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

убеждения о высокой 

нравственности физической 

культуры и спорта. Главной 

задачей антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

обучающихся устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике вредных 

привычек (соответствующих 

данному возрасту), знаний о 

гигиене спортсмена. 

Ознакомление с принципом 

честной спортивной борьбы 

fair-play, с пояснением его 

особенностей и 

демонстрацией примеров в 

спорте (беседа) 

1 раз в год 

Веселые старты в честь 

Международного дня 

чистого спорта 1 раз в год 

Конкурс рисунков «Мы за 

чистый спорт» 

Июнь 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. На этапе 

спортивной специализации 
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Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

раз в год 

обучающиеся в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязаны иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о существовании 

и особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

  

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

Актуализация сведений у 

спортсменов об 11 видах 

нарушений антидопинговых 

правил. Организация 

процедуры допинг-контроля. 

Порядок действий спорт мена 

во время проведения 

процедуры допинг контроля 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 1-2 раза в год 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На тренировочном этапе деятельность обучающихся по формированию 

инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. Для судейской практики 

необходимо изучить обязанности и права участников соревнований, обязанности главного 
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судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на 

старте, на финише, контролеров и инспектора соревнований. 

Познакомиться с правилами оформления места старта, финиша, зоны передачи 

эстафеты, установки контрольных пунктов на местности. 

Для инструкторской практики необходимо научиться самостоятельно составлять 

комплекс упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей 

тренировочного занятия, а также разминки перед соревнованиями. Сюда же входят планы 

- конспекты учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке, к 

примеру, для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-2 года. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы по виду 

спорта «плавание»:  

− уметь составлять комплекс упражнений подготовительной, основной и 

заключительной частей тренировочного занятия; 

− уметь проводить подготовительную и заключительную часть тренировки; 

− уметь проводить разминку перед соревнованиями.  
Для получения звания судьи по спорту обучающиеся должны освоить следующие 

навыки: 

− уметь оформлять места старта, финиша, зоны передачи эстафеты; 

− участвовать в судействе школьных соревнований в должности судьи старта, 

финиша. 

− уметь судить соревнования в должности заместителя главного секретаря. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства для совершенствования инструкторских навыков продуктивным может быть 

составление рабочих тренировочных планов и конспектов учебно-тренировочных занятий 

для групп тренировочного этапа. 

Планы судейской практики на этих этапах подготовки могут включать подготовку 

положения о конкретных соревнованиях, участие в судействе по основным обязанностям 

членов судейской коллегии на муниципальных или региональных соревнованиях.   

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  

− Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

− Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

− Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

− Уметь составить положение для проведения первенства школы по 

спортивному ориентированию; 

− Уметь разрабатывать техническую информацию и символьные легенды 

контрольных пунктов; 

− Участвовать в судействе соревнований муниципального или регионального 

уровня по основным обязанностям членов судейской коллегии на муниципальных или 

региональных соревнованиях; 

− Подготавливать инвентарь и оборудование для соревновательных трасс 

− Выпускник спортивной школы должен получить категорию «Судья по 

спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 13. 
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Таблица 13 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 

технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «Юный 

спортивный судья» 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий 

с младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

муниципальных и региональных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 
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квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания 

(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Данный раздел программы включает широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) для 

восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

Этап начальной подготовки и тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - 

восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

− чередованием тренировочных дней и дней отдыха;  

− постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок;  

− проведением занятий в игровой форме. 

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. 

Витаминизация. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. 

− рациональное построение тренировки и соответствие её объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

− необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для ТГ 1 и 2 

годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 

педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 

беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок 

различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние 

этих средств на организм юного спортсмена. Применения обычных водных гигиенических 
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процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 

др.). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 14. 

 

Таблица 14 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

 Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 
раз в 6 

месяцев 
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обследования 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 

с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и 

к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

− изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

− повысить уровень физической подготовленности; 

− овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 
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− получить общие знания об антидопинговых правилах; 

− соблюдать антидопинговые правила; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

− принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

− изучить антидопинговые правила; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

− приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

− овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

− выполнять план индивидуальной подготовки; 

− закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

− совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 

− знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже 

одного раза в два года; 

− достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «плавание» и включают нормативы общей физической и специальной 
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физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 15, 16, 17, 18, 19,20, 21, 22: 

 

Таблица 15 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м сек 
не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,8 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50 м 
- Без учета времени Без учета времени 

2.2. 

Бег челночный 

3х10 м с высокого 

старта 

сек 

не более не более 

10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3. 

Исходное 

положение – стоя 

держа мяч весом 1 

кг за головой. 

Бросок мяча 

вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное 

положение – стоя, 

держа 

гимнастическую 

палку, ширина 

хвата 50 см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

Количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 
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Таблица 16 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

первого года обучения по виду спорта «плавание» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, сек 
не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –  «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Таблица 17 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

второго года обучения по виду спорта «плавание» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, сек 
не более 

5,40 6,10 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

15 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более 

9,2 9,3 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м, см 

не менее 

4,20 3,70 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

4 

2.3. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,5 8,5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –   

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 18 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

третьего года обучения по виду спорта «плавание» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, сек 
не более 

5,30 6,00 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

17 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5,5 +6,5 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более 

8,9 9,1 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м, см 

не менее 

4,40 3,90 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

8 9 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –   

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 19 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

четвертого года обучения по виду спорта «плавание» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, сек 
не более 

5,20 5,50 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

19 13 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +7 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более 

8,7 8,9 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м, см 

не менее 

4,50 4,00 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

6 

2.3. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

8,5 9,5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –   

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) пятого 

года обучения по виду спорта «плавание» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, сек 
не более 

5,10 5,50 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

21 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6,5 +7,5 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более 

8,5 8,7 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

175 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м, см 

не менее 

5,00 4,10 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

7 

2.3. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

9 10 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –   

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 21 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 
Юноши/ 

Мужчины 

Девушки/ 

Женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, сек 
не более 

9,20 10,40 

1.2. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

 

1.5. 
Челночный бег 3 x 10 м сек 

не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед.  

Дистанция 11 м. 

сек 

не менее 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 22 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 
Юноши/  

Мужчины 

Девушки/ 

Женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м сек 
не более 

4,7 5,0 

1.1. Бег на 2000 м мин, сек 
не более 

8,10 10,00 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

Количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»  
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4. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

 

Эффективность учебно-тренировочного процесса может быть обеспечена на основе 

определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок 

объединения компонентов учебно-тренировочного процесса, их общую 

последовательность и закономерное соотношение друг с другом. 

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса является учебно-

тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с дидактическими принципами и 

методическими требованиями тренировочного процесса. 

К занятиям предъявляются следующие требования: 

1. При проведении любого учебно-тренировочного занятия необходимо 

соблюдать общий принцип его построения – разминочная, основная и заключительная 

части. 

2. Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть разносторонним 

– воспитательным, оздоровительным и специально-подготовительным, преследовать 

решение не только развивающих задач, но и образовательных. 

3. Содержание отдельного учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, уровня 

подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, умений и навыков. 

4. В процессе учебно-тренировочных занятий методически целесообразно 

чередовать разные средства и методы обучения и совершенствования, с постепенным 

усложнением тренировочных задач, с соблюдением адаптационных процессов организма, 

что должно сопровождаться положительной динамикой разных сторон подготовленности. 

5. Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие должно быть гармонично 

и неразрывно связано с предшествующими и последующими занятиями. 

В соответствии с основной направленностью каждого этапа спортивной 

подготовки определяются задачи, цели и методы воздействий и соревновательных 

режимов. 

Исходя из цели, занятия ориентировщиков могут быть учебными, учебно-

тренировочными, тренировочными, контрольными, соревновательными. 

Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На тренировочных 

занятиях идет не только разучивание нового материала, закрепление ранее пройденного, 

но и большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности. 

Тренировочные занятия направлены на повышение эффективности выполнения ранее 

изученных движений и совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия 

обычно применяются в конце прохождения определенного раздела программы. На таких 

занятиях принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет 

оценить качество проведенной тренировочной работы, успехи и отставание отдельных 

спортсменов и их главные недостатки в уровне моральной, волевой, физической и 

технико-тактической подготовленности. Соревновательные занятия проводятся в форме 

неофициальных соревнований. Они особенно полезны и необходимы при недостаточном 

количестве официальных соревнований или с целью моделирования предстоящих стартов. 

С их помощью удается формировать соревновательный опыт. 

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями 

построения занятий по физическому воспитанию. Их эффективность зависит от 

рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора 

оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей 

спортсменов. В зависимости от перечисленных факторов и этапа подготовки 

предпочтение может быть отдано различным организационным формам тренировочных 

занятий: групповой, индивидуальной, фронтальной, а также самостоятельным занятиям. 
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При групповой форме проведения занятий имеются хорошие условия для создания 

соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменам при 

выполнении упражнений. 

При индивидуальной форме спортсмены получают задание и выполняют его 

самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального 

дозирования нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, творческого 

подхода к тренировке. 

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует 

комплексы упражнений, последовательность их выполнения, необходимую методическую 

литературу. 

В тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке и 

специальные занятия, основная задача которых – специальная физическая, техническая, 

тактическая подготовка. 

 

Годичные макроциклы 

 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, учебно-

тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. 

Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена 

волнообразность динамики нагрузки. 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 
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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 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, дальние 

проплывы по естественным водоемам, 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. Занятия желательно проводить в лесу, на 

берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу 

в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествовавшего года. 
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Типы и задачи мезоциклов 

 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. 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 основное 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. 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. В начале 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. 

 

4.1 Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки 

 

Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по 

истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в 

тренировочные группы. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение 

технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы 

обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 



 

47 

 

до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к постепенному 

увеличению объема физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного 

процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной 

подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

 

1-й год обучения 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине.  

Урок плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей. 

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники 

плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов 

и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки 

и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с 

помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. 

Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных 

спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной 

степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 

 

4.2 Планирование годичного цикла в тренировочных группах 

 

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных 

пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным 

видом спорта. 

Общие задачи подготовки в тренировочных группах перечислены в разделе 

этапы подготовки. 

Основной направленностью тренировочного процесса на учебно-тренировочном 

этапе являются: 

− создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активно-пассивных упражнений; 

− развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, 

лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных 

отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется 

положительный перенос тренированности в разных видах деятельности; 

− постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости 

плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе 

нагрузок анаэробно-гликолитической направленности; 

− для развития силовых способностей применяются разнообразные 

упражнения 
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− с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с 

использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема 

нагрузок при фиксированном сопротивлении; 

− для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, 

внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не 

нарушающих кинематику движений; 

− обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций 

юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объема 

плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов 

и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в 

состояние глубокого утомления и тренировки на фоне продолжительного неполного 

восстановления. Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и 

общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных 

мезоциклов в свернутом виде - до 3-х недель в конце каждого большого цикла 

подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и 

плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, 

а также программой соревнований (желательны многоборный характер соревнований, 

включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на внутришкольных 

соревнованиях). 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний (25 недель), зимне-весенний (14 недель) и весенне-летний (13 

недель). 

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года 

обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-тренировочных группах. 

Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. 

Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, 

проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому 

уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные серии в заданных временных режимах. 

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и 

количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - 

примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, 

игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и 

экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют 

упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов 

техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного 

аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

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 утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции 

помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. 
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Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с учетом 

годового плана учебно-тренировочных занятий. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех 

лет 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний (25 недель), зимне-весенний (14 недель) и весенне-летний (13 

недель). Учебный год разбивается на два-три макроцикла. 

В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу 

объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов 

различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го года возможна 

следующая длительность макроциклов: осенне-зимний – 22 недели, зимне-весенний - 17 

недель, весенне-летний - 13 недель. Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний 22 

недели, зимне-весенний - 20 недель и весенне-летний - 10 недель. Планирование 

круглогодичной подготовки осуществляется на основе годового плана учебно-

тренировочных занятий. 

 

4.3 Планирование годичного цикла в группах совершенствования спортивного 

мастерства 

 

Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов 

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и 

максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства) существенно отличается от 

планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации 

ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и 

специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией 

подготовки. Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными 

величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, 

определять соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим 

спортсменов. 

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста 

2. спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 

рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов, 

учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те 

сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году. 

3. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели 

технико-тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения 

планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик 

специальной физической подготовленности. 

4. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, 

принимается решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. 

5. Составляются графики динамики спортивного результата и показателей 

подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и контрольные соревнования, 

тесты, обследования и т.п.). 

6. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и 

последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно проанализировать 

динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в 

предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема 
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распределения объемов нагрузки различной направленности, применения средств 

восстановления и стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и 

будет зависеть соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому. 

С ростом спортивного мастерства все более важным становится индивидуализация 

параметров соревновательной деятельности, определение оптимальных для отдельного 

пловца значений технико-тактических параметров прохождения соревновательной 

дистанции. 

В настоящее время к числу важнейших параметров относят: 

− время стартовой реакции; 

− время прохождения стартового участка (15м); 

− время выполнения поворота (7,5 м до + 7,5 м после поворота); 

− время на финише (5 м); 

− темп и шаг; 

− график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам дистанции. 

 

Тренировочные нагрузки на этапе ССМ 

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем этапе 

многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента специальной 

подготовленности и формирования устойчивой мотивации к достижению высокого 

мастерства. Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого объема работы, 

приближенной по характеру к соревновательной деятельности. 

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, 

подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к 

спринту, средним или длинным дистанциям. Более того, планирование тренировки даже 

для спортсменов одной специализации начинает принимать все более 

индивидуализированный характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной 

работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). 

Эффективность положительного переноса тренированности резко снижается, развитие 

выносливости происходит путем применения специфических плавательных нагрузок. 

Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85% от того, что 

характерно для следующего этапа многолетней подготовки. К концу этапа значительно 

увеличиваются нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме. 

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В 

тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа 

должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых 

возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению 

увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей. 

 

4.4 Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства 

 

Направленность тренировочного процесса на этапе ВСМ 

Основное содержание этого этапа - максимальное использование тренировочных 

средств, способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей 

организма пловцов. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы 

достирают максимума, широко планируются занятия с большими нагрузками, количество 

занятий в недельных микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется 

соревновательная практика и объем специальной психологической, тактической и 

интегральной подготовки. 
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Планирование круглогодичной подготовки осуществляется на основе годового 

плана учебно-тренировочных занятий (таблица №10) 

У большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля средств 

специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают максимума 

параметры тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин 

достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации 

анаэробного гликолиза (4-я зона). 

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном 

этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке. 

Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4—5, а период 

непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты 

отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в 

особенности их общеподготовительные этапы и возрастает продолжительность 

соревновательных. Причем даже на общеподготовительном этапе подготовительного 

периода основное место занимают средства вспомогательной и специальной подготовки. 

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко 

планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. 

Распространенным вариантом планирования мезоциклов является чередование серий 

ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в которых широко 

применяются средства восстановления и активного отдыха 
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4.5 Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
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Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
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техники вида спорта результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 



 

56 

 

процесс продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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4.6 Организация учебно-тренировочного процесса 

 

Спортивная школа организует работу с занимающимися в течение всего 

календарного года. В каникулярное время могут открываться в установленном порядке 

спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным 

пребыванием, проводить тренировочные сборы. В таких условиях объемы недельной 

нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых 

недельных величин учебного плана. Рекомендуется направлять в спортивные лагеря 

лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных 

спортсменов устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время 

которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера. 

Годовой спортивный сезон начинается 1 сентября и заканчивается в июле. 

Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 2-3 недели либо 

самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную форму 

(переходный период или активный отдых). Годовой объем работы по годам обучения 

определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель и 6 

недель работы по индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха. На 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, 

поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на 

этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в 

соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и 

судейская практика учащихся. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы 

по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в 

зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации 

работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, 

утвержденных для работников физической культуры и спорта, и согласовывается с 

учредителем. 

 

Основы многолетней тренировки 

 

Целью многолетней спортивной подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и 

формирование специфической структуры спортивных способностей каждого этапа 

подготовки с целью реализации программы спортивной подготовки, направленной на 

подготовку спортивного резерва, спортсменов высокого класса для спортивных сборных 

команд на основе занятий видом спорта «плавание». 

Для выполнения данной цели необходимо: 

− определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по 

которым можно судить о реализации поставленных задач; 

− разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 
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− определить динамику параметров тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей. 

Многолетняя спортивный подготовка – единый тренировочный процесс, который 

должен строиться на основе следующих методических положений: 

− целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству 

в процессе подготовки всех возрастных групп; 

− преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных 

групп; 

− поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

− своевременное начало спортивной специализации; 

− постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 

специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по 

отношению к удельному весу ОФП; 

− одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней спортивной подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 

наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 

− учет закономерностей возрастного и полового развития; 

− постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для 

этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, 

на протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием 

методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств 

и методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. 

Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по 

образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к 

дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее 

мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию 

приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем 

тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же 

воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые 

могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов. 

 

Основные термины и понятия 

 

Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных 

систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового 

паспортного возраста. 

Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает 

возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, 

физической и психической зрелости. 

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит 

наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в 

котором можно ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на 

тренировочную нагрузку. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 
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органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности 

в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных 

тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. 

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной 

квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из 

категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел 

подготовки, занимающей промежуточное положение между ОФП и СФП - 

вспомогательная подготовка [В.Н. Платонов, 2000], целенаправленная ОФП [В.Р. 

Воронцов, 1996]. 

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена 

основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей. 

 

Этап предварительной спортивной подготовки. 

 

Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в 

плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков — 8-10 лет. Продолжительность 

этапа — 1-2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки. У детей в возрасте 

7-9 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. 

Младший школьный 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. Для детей 7-9-

летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным 

на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод 

объяснения. 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. 

 

Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации). 

 

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для 

мальчиков - 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в 

тренировочных группах. 

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных 

процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На 

этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с 
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ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. 

Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к 

внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие 

эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма 

подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость 

поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной 

кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это вначале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков 

имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного 

потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного 

и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого 

сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в 

энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс 

стимулируется соматотропным гормоном). 

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают 

улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 

лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. В конце 

этапа базовой подготовки у девочек 11 - 12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия 

для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема 

крови и повышения мощности аппарата внешнею дыхания (ЖИЛ, МЛВ), но все-таки еще 

ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК. 

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у 

мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая 

работоспособность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные 

возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у 

мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного 

увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого медленное нарастание 

лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, 

увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и 

эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно 

соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные 

способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения 

времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты 

снижаются. 

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и 

вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у 

мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования 

регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 

10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат 

(повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная 

силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет 

функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и 

у мальчиков 12- 14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых 

способностей. 

В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» 

ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде 

при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания. 
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Этап углубленной специализации. 

 

Возраст начала этапа для девочек – 12-14 лет, для мальчиков 13-15 лет, 

продолжительность этапа – 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа существенно 

влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка проходит 

преимущественно в группах совершенствования спортивного мастерства. 

 

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет 

 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, 

длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель 

для возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года 

после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - 

через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорции тела. 

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе 

абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на 

килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает 

максимума к 13-14 годам. 

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. 

Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для 

развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик 

прироста - в конце этапа. 

Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года 

после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением 

прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. 

На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает 

практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за 

счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. 

Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса 

силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма 

энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на 

привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце за счет реализации 

«запаса силы». 

 

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет. 

 

Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела - до 

17-18 лет. Пик прироста массы тела - в 14-15 лет; с ним совладает пик увеличения массы 

сердечной мышцы. 

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости 

плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК 

сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэробной мощности достигается к 17-

18 годам. Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за 

интенсивного увеличения мышечной массы. 

В результате естественного биологического развития происходит быстрое 

увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются 

благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей 

параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста 

мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 

15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в 



 

62 

 

период с 13 до 16 лет (по функциональной производительности и «запаса силы»). Для 

скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с 

пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием 

гликолитической и алактатной мощности). Реализация силовых потенций в гребковых 

движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых 

способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде — 14-17 лет. 

 

4.7 Организация и проведение педагогического контроля 

 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического 

развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния 

организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной 

составляющей контроля являются параметры тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства 

(и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контроля (этапный, текущий 

или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и 

оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах 

многолетней подготовки. 

 

Этапный контроль: 

 

Этапный контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в конце 

сезона). 

Его задачами являются: 

1) определение изменения физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающегося; 

2) оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом 

индивидуальных особенностей темпов биологического развития; 

3) разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного 

процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки. 

 

Физическое развитие: 

 

К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следует 

отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную 

емкость легких (ЖЕЛ), кистевую динамометрию. Для измерения обхвата груди следует 

использовать малорастяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними 

углами лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у 

женщин. Измерение производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для 

измерения ЖЕЛ применяют спирометр. 

 

Общая физическая подготовленность: 

 

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят: 

− Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без 

шипов, с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек. 

− Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на 

одной линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. 

Расстояние измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три 

попытки, записывается лучший результат. 
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− Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном 

положении (и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание 

засчитывается, когда подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое 

последующее подтягивание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, 

туловищем и перехваты руками запрещены. 

− Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор лежа на 

горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены. 

− Бег 600-1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить 

на ходьбу. 

− Челночный бег 3 х 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает 

препятствия. 

− Бросок набивного мяча. 

 

Специальная физическая подготовленность на суше: 

 

− Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

− Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

− Подвижность в голеностопном суставе. 

− Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

 

Специальная физическая подготовленность в воде: 

 

− Сила тяги при плавании на привязи: 

а) с помощью одних ног; 

б) с помощью одних рук; 

в) в полной координации. 

− Скоростные возможности (25-50 м). 

− Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с отдыхом 

10с). 

− Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х 100 м с отдыхом 15 с). 

− Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и средневиков 

и 3000 м для стайеров). 

− Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на 

пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 х 200 м. 

 

Техническая (плавательная) подготовленность: 

 

− Обтекаемость (длина скольжения). 

− Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном 

положении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

− Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды при 

проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к 

дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др. 

− Техника плавания всеми способами: а) с помощью одних ног; б) с помощью 

одних рук; в) в полной координации. 

− Оценка темпа и шага на соревновательной скорости. 

− Выполнение тестов 3-6 х 50 м с увеличивающейся скоростью и 

регистрацией количества гребков и частоты пульса. 
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Текущий контроль 

 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 

задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после 

предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных 

тренировочных нагрузок, недопущение переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с 

непредельным проплыванием короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных 

сокращений (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с 

интенсивностью 90% от максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки 

и отдыха. ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после 

окончании, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная информация 

получается при непрерывной регистрации ЧСС в течение 2-3 мин). Общих нормативных 

значений для этого теста нет, однако при регулярной регистрации увеличение времени 

проплывания и замедление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на 

ухудшение состояние организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед 

первой тренировкой микроцикла (в понедельник) для спортсменов II разряда и выше в 

периоды напряженных нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, 

субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической 

работоспособности, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным 

показателем является частота пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении 

утром, после сна. Более точную информацию предоставляют ортостатическая и 

клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, 

подсчитывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из 

положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 уд./мин, до 18 

уд./мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается неудовлетворительным 

показателем, указывающим на неадекватную нервную регуляцию сердечно- сосудистой 

системы. Клиностатическая проба, наоборот, оценивает замедление частоты пульса при 

переходе из положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов 

свидетельствует о повышенном тонусе вегетативной нервной системы. 

 

Оперативный контроль 

 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки 

тренировочного упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает 

неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при 

изменении состояния у одного и того же индивидуума. В тренировке 

высококвалифицированных пловцов все чаще используются прямые физиологические и 

биохимические измерения (потребление кислорода, уровень молочной кислоты к крови, 

параметры кислотно-щелочного равновесия и т.п.). В тренировке пловцов, начиная с 

учебно-тренировочных групп, необходимо использовать измерения частоты пульса в 

течение 10 с после завершения упражнения. Средние значения пульсовых режимов 

приведены в табл. 38. Для более точной оценки величины нагрузки использовать 
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измерение трех значений частоты пульса по схеме, описанной в предыдущем разделе. 

Определенную информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного занятия в целом 

можно получить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-15 мин после его 

окончания. 

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии обычно 

считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: резкое 

покраснение, побледнение или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно 

становится поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и 

нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в 

ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

 

4.8 Программный материал для практических занятий 

 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 

− повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

− совершенствования 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. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются 

самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: 

строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные 

игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, 

метания); Ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование 

мышечного корсета и воспитание правильной осанки - особенно у детей и подростков. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать 

определенные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать 

выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, 

бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также широко применять повторный и 

интервальный методы выполнения гимнастических упражнений (серии). 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные 

игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 

с) - прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических 

упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений с 

движениями ногами, держась руками за бортик). 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и 

руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно 

знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков 

руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина 

сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого 

занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном выполнении 



 

66 

 

этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические упражнения с 

изометрическим характером напряжения работающих мышц, например для ознакомления 

с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение 

«скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки 

путем применения общеразвивающих и специальных физических упражнений 

осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно 

поэтому в подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается 

комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, содержание 

которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого комплекса 

подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в непривычных 

условиях водной среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо 

выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

 

Общая физическая подготовка на суше 

 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 

воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и 

позволяет решать следующие задачи: 

− всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание 

функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

− оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

− обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; повышение 

уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополнительно 

создаваемых трудностей. 

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 

определенный тип спортсмена - пловца-атлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

− различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

− кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в чередовании с 

ходьбой, 3-го и 4-го года - до 1 часа; 

− общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах); 

− подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

− лыжная подготовка. 

Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, упражнения на 

суше, применяющиеся для развития гибкости и ловкости, описаны в соответствующих 

разделах. 

 

Упражнения на расслабление 

 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечье рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 

повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания и т.д. 
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Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется 

на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на 

то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на 

то, чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча 

полностью расслабились. 

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами 

вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным 

напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 

5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, 

сильно сжать колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом 

«бросить» их вниз, расслабиться. 

7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и 

«уронить». 

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 

6-8 с, затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

9. Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 

10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 

мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц 

рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 

11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и 

одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) 

вернуться в исходное положение. 

12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки 

назад, пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки 

13. «падают»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять 

исходное положение. 

14. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять 

руки вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 

4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

15. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным 

напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 

2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить 

мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую 

руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) 

вернуться в исходное положение. 

Комплекс упражнений на расслабление, разработанный И.Ловицкой, включает 

следующие приемы: вначале используются упражнения, при выполнении которых мышцы 

усиленно напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до ясного 

ощущения тяжести удерживаемой части тела, после чего осуществляется полное 

расслабление мышц, сочетающееся с «падением» этой части тела под воздействием ее 

тяжести. 

На следующей ступени обучения расслаблению мышц используют упражнения, в 

которых переход от усиленно напряженных мышц к их расслаблению осуществляется 

постепенно (№ 11-13). На завершающей ступени переходят к более сложным 

упражнениям на расслабление мышц, в которых произвольное расслабление одних мышц 

сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 14). 
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Акробатические упражнения 

 

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на 

коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 

группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на 

спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки 

через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в 

стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад 

прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). 

Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

 

Подвижные и спортивные игры 

 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, 

бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана побережья», «Борьба за 

флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», 

«Перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли 

мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

 

Начальная лыжная подготовка 

 

Основы техники передвижения: попеременным двухшажным, одновременным 

бесшажным, одношажным и двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, 

«лесенкой», «елочкой». Спуск в основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные 

прогулки продолжительностью до 1,5-2 часов. Передвижение в умеренном темпе на 

расстояние, постепенно увеличивающееся от 1 до 3 км (для девочек) и до 5 км (для 

мальчиков). Бег на лыжах для пловцов 10-12 лет - 1 км, 12-13 лет - 2 км. 

Для пловцов 2-го и 3-го годов подготовки добавляются: прогулки по пересеченной 

местности до 2,5 часа, походы на расстояние до 15 км, передвижение с умеренной 

интенсивностью преимущественно по равнине на расстояние, постепенно 

увеличивающееся до 7-10 км у девочек и 12-15 км у мальчиков. 

 

Средства и методы развития выносливости 

 

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято 

разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 

Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность 

выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается 

величина индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно 

используют биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной 

кислоты в крови, частоту пульса и др. С методической точки зрения в условиях занятий в 

детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на виды 

выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-

биологической, но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей 

упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто 

алактатными при их продолжительности менее 10с. Таких упражнений в спортивном 

плавании очень мало и на практике их объединяют с упражнениями продолжительностью 

до 25-30 с. Поэтому V зону более точно называть смешанной алактатно-гликолитической. 

В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических и 

физиологических показателей невозможно. Однако, мощность работы и предельное время 

ее выполнения взаимосвязаны довольно тесно, что дает возможность судить о 
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преимущественной направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени на 

отрезках дистанции, интенсивности и частоты пульса. На принадлежность упражнения к 

той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей Степени, чем длина 

проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50 м за 25 с и быстрее, 

то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки- брассистки преодоление 50 м за 45 с 

будет нагрузкой IV зоны. 

 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

 

Зона Направленность 

тренировочного воздействия 

 

Педагогическая 

классификация 

 

V Смешанная алактатно- 

гликолитическая 

Развитие скорости 

 

IV 

 

Гликолитическая анаэробная Скоростная выносливость 

III Смешанная аэробно-

анаэробная 

Выносливость к работе 

гликолитического анаэробного 

характера 

II 

 

Преимущественно аэробная Базовая выносливость – 2 

I 

 

Аэробная Базовая выносливость – 1 

 

Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к 

специальной выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для 

пловцов, выступающих на дистанциях 100 и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 

50 м, средневиков и стайеров (800-1500 м) работа гликолитической анаэробной 

направленности не является специфической. 

В таблице 23 указаны средние значения параметров, по которым 

классифицируются тренировочные упражнения в плавании. Пульсовые критерии зависят 

от возраста; в таблице 24 приведены примерные значения пульсовых режимов для 

пловцов различных возрастных групп. 

Необходимо отметить, что значения параметров в таблицах 23 и 24 усредненные, и 

при определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, 

пол и возраст занимающихся. Высококвалифицированные спортсмены, например, могут в 

2-3 раза дольше удерживать уровень максимального потребления кислорода, выше у них 

и предельная продолжительность работы на уровне ПАНО. Соответственно, границы зон 

у них могут отличаться от представленных в таблице 24, их желательно устанавливать 

индивидуально. На определение пульсовых режимов в некоторой степени влияет 

индивидуальный максимум ЧСС. 

 

Таблица 23 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 

 
Зоны Предельное 

время работы 

Пульсовой 

режим 

Уровень 

молочной 

кислоты, моль/л 

Примерная 

длина 

дистанции, м 

V Менее 30 с Пульс не 

учитывается 

 

Не учитывается  

 

10-50 

IV 0,5-4,5 мин 4 9 и более 50-400 

III 4,5-15 мин 3 6-8  400-1200 



 

70 

 

II 15-30 мин 2 4-5  1200-2000 

I Более 30 мин 1-1  Менее 4 Более 2000 

 

Таблица 24 

 Значения ЧСС (уд./мин) для пульсовых режимов 

 
Возраст, лет Пульсовые режимы 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 Свыше 200 

12-13 150-160 160-170 170-190 Свыше 190 

14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше 185 

 

Краткая характеристика упражнений 

 

V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия) 

 

Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма ресинтеза энергии 

достигается в упражнениях длительностью 3-4 с и удерживается до 6-8 с. При работе 

продолжительностью до 10 с. эта система продолжает оставаться главным поставщиком 

энергии, но на первый план выходит емкость алактатной системы (т. е. запасы 

креатинфосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень 

молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной 

системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для 

развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание отрезков 10,15,25 м) 

и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны как правило, не 

учитывается. 

Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25 м с количеством повторений 

от 2 до 16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2 мин - 

отрезки до 50 м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным 

контролем темпа и шага гребковых движений. 

 

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия) 

 

Упражнения с длительностью работы от 0,5 до 4,5 мин главным образом 

выполняются за счет анаэробного гликолиза, причем до 1 мин ведущим фактором 

является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше – емкость (общее 

количество накопленного лактата). Соответственно можно выделить подзоны 

«максимального уровня гликолиза» и «лактатной толерантности». Развитие выносливости 

к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) является главным звеном в 

системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощности и емкости анаэробно-

гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию 

оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития 

утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. 

Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной 

координацией движений на коротких и средних отрезках (75-400 м) в условиях 

соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной 

тренировки на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза 

превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального 

плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) 

с интервалом 5-20 с, 1-3 х (4 х!50) с интервалом 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин. 
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Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100), или 4-8 х 50 с инт. 

5-15 с, 1-5 х (4 X 25) с интервалом 5-10 с, 2-4 х (4 X 50) с интервалом 5-15 с; отдых между 

сериями 3-7 мин. Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться 

в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. 

Для юных пловцов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются 

соревнования на дистанциях 50-200 м, а также проплывание «коротких» серий (4—6 

отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м). 

 

III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия) 

 

Работа продолжительностью от 4 до 15 мин происходит при одновременной 

мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется 

в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить 

две подзоны - анаэробно-аэробную (от 4 до 8 мин) и аэробно- анаэробную 8-15 мин). 

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) 

напряжения аэробных возможностей при высоком уровне производительности 

анаэробного гликолитического процесса. За выносливостью к работе такого рода в 

плавании закрепился термин «базовая выносливость-2» (БВ-2). Основой БВ-2 является 

высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это 

работа в III пульсовом режиме. Средствами развития БВ-2 у юных спортсменов в 

препубертатном возрасте могут быть кроссовый бег и лыжные гонки по 

сильнопересеченной местности. С 13-14 лет основной формой развития БВ-2 становится 

плавательная подготовка. Используются упражнения плаванием кроль на груди и 

избранным способом в полной координации. Развитие БВ-2 при плавании проводится с 

использованием дистанционно-интервальных упражнений 2-6 х (300-600 м), выполняемых 

в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью 

повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200-800 м) с максимальной 

мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки отрезках 25-200 м. 

Для развития максимальных аэробных возможностей у детей 8-11 лет характерно 

применение коротких и средних отрезков (25-100 м), так на более длинных отрезках они 

еще не в состоянии удерживать стабильную технику плавания. С возрастом увеличивается 

доля в общем объеме плавания повторно-интервальных упражнений и интенсивного 

варианта интервальной тренировки, в том числе упражнений, выполняемых в жестких 

режимах (III пульсовой режим, паузы отдыхом между отрезками в сериях 5-20 с). 

Упражнения III пульсового режима в определенной степени способствуют повышению у 

юных спортсменов и анаэробно-гликолитической производительности, особенно при 

«гипоксическом» варианте выполнения упражнений. В то же время применение 

упражнений III пульсового режима при работе с подростками требует осторожности, так 

как большие объемы таких нагрузок могут вызвать у них перенапряжение миокарда и 

центральной нервной системы. 

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у 

юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со 

ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100 м в виде: 3 х 100 с 

интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 1х 200 с инт. 70-75% + Зх 

хЮО с инт. 75-80% + 3 х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Нужно иметь в виду, 

что постепенное повышение мощности работы является важнейшим условием достижения 

МПК. Поэтому методическим правилом выполнения тренировочных серий для развития 

БВ-2 является удержание и даже некоторое повышение скорости плавания на отрезках в 

процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных 

отрезков в III пульсовом режиме. 
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Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут 

решаться задачи тактической подготовки - отработка оптимального с точки зрения 

физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или 

постепенно возрастающей скоростью). 

 

II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия) 

 

Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся 

примерно на уровне порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя 

продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 

мин (последнее значение примерно соответствует уровню ПАНО). 

Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов в 

препубертатном и пубертатном возрасте (базовая выносливость-1, БВ-1) проводится с 

использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), 

выполняемых в I и II пульсовых режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть 

спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений при 

постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства 

ОФП являются достаточно эффективными для развития БВ-1 при работе с девочками до 

12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 средствами плавания 

используют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на 

дистанциях от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку как на 

средних, так и на коротких отрезках (50-600 м) в пульсовых режимах I и II. Такая работа 

повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне 

мышечных волокон («тканевое дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это 

основная форма тренировки для юных спортсменов 8—11 лет. Спортсмены данных 

возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами 

отдыха между отрезками (от 30-40 до 60 и более секунд), что позволяет эффективно 

работать над техникой плавания. В более старших возрастах (12 лет и более) интервалы 

отдыха постепенно сокращаются. Основной объем работы на развитие БВ-1 выполняется 

кролем на груди, а также кролем на спине и брассом как с полной координацией 

движений, так и при плавании с помощью ног или рук. БВ-1 является предпосылкой для 

развития выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-2, БВ-2). 

 

I зона (аэробная направленность воздействия) 

 

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня 

порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы 

составляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3 

часов и более), так как ее интенсивность невелика. Нагрузки этой зоны применяются на 

начальных этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а в остальное время - 

в качестве компенсаторного плавания. В тренировке стайеров и пловцов-марафонцев (на 

открытой воде) эти нагрузки играют важную роль. Развитие аэробной выносливости к 

длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с 

использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, 

лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. Средствами развития аэробной 

выносливости также могут быть тренировочные занятия в целом при условии 

постепенного повышения их моторной плотности, спортивные и подвижные игры, 

комплексы общеразвивающих упражнений. При развитии аэробной выносливости 

средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-

дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000 м, низкоинтенсивную 

интервальную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000 м) в I 



 

73 

 

пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует 

обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и способствует 

повышению ПАНО. 

Так как с возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных 

пловцов, то должны изменяться в определенной степени средства тренировки, 

используемые для развития отдельных видов выносливости. Это прежде всего касается 

длины используемых тренировочных отрезков в рамках одних и тех же пульсовых 

режимов, соотношения объемов плавания с полной координацией и по элементам. Ниже 

представлены основные тренировочные упражнения, применяемые для развития 

отдельных видов выносливости для пловцов разного возраста. Там, где не обозначен 

способ плавания, упражнения выполняются либо кролем на груди, либо основным 

способом плавания (кроме баттерфляя). В приводимом перечне не включены упражнения 

для совершенствования техники плавания, которые выполняются в зонах I-III. 

 

Контроль уровня развития выносливости 

 

Уровень развития выносливости обусловливается энергетическими, 

морфологическими и психологическими факторами. Энергетический фактор обусловлен 

особенностями энергообеспечения работоспособности пловца на дистанциях разной 

длины. Морфологический фактор определяется строением мышц и мышечной 

композицией, жизненной емкостью легких, объемом сердца, капилляризацией мышечных 

волокон. Психологический фактор связан с устойчивостью, мобилизацией, умением 

преодолевать неприятные ощущения. 

При измерении выносливости важно на количественном уровне оценить как 

энергетический потенциал, так и степень его реализации в плавании. Полную картину 

биоэнергетических возможностей пловца получить довольно затруднительно, поэтому 

чаще всего для оценки выносливости используются показатели работоспособности. 

Степень реализации потенциальных возможностей пловца определяется с 

помощью абсолютных и относительных показателей. 

К абсолютным показателям выносливости относятся результаты на дистанциях 

различной длины и специальные тесты. В таблице 25 представлены типичные примеры 

упражнений для оценки выносливости в различных зонах. 

 

Таблица 25 

Упражнения для оценки выносливости пловцов, специализирующихся на 

различные дистанции 

 
Дистанция Тесты 

50 м 4x10-15 м; 2x25 м 

100 м 4-6x25 м; 2-4x50 м; 50 м + 25 м + 25 м; 75 м 

200 м 8-12 х 25 м; 4-6 х 50 м; 100 м + 50 м + 50 м 

400 м 8-12 х50 м; 6-10 х 100 м; 200 м + 100 м + 50 м + 

50 м 

800 м 16-20 х 50 м; 8-12 х 100 м; 4-6 х 200 м; 400 м + 

200 м + 200 м 

 

1500 м 30—40 х50 м; 15—20х 100 м; 8-12х200 м; 1000 

м + 300 м + 200 м 

 

 

Упражнения, представленные в таблице 25, выполняются в полную силу с 

небольшим отдыхом от 5 до 30 с в зависимости от длины отрезков и квалификации 
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пловцов. Скорость плавания в тестах обычно довольно тесно взаимосвязана с 

результатами на соревнованиях, однако на это соотношение влияет довольно большое 

количество факторов (мотивация в момент проведения теста, психологические качества 

спортсмена, дистанционная специализация и др.). 

 

Развитие силы 

 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе 

получил распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды 

проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

− - собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

− - взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

− - скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 

динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

− - силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин; 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это 

требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития 

отдельных силовых способностей. 

 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

 

Обычно выделяют 4 режима работы мышц: 

− изометрический (статический); 

− изотонический; 

− изокинетический; 

− метод переменных сопротивлений. 

Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы применяют 

подходы по 5-12 с, для развития статической выносливости -15-40 с. Серии по 10-15 

повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания; в заключительной 

фазе упражнения можно делать медленный выдох. Возможно выполнение медленных 

движений с остановками в промежуточных позах с напряжением в течение 3-5 с или в 

виде поднятия подвижных отягощении с остановками по 5-6 с в заданных позах. 

 
Достоинства Недостатки 

Избирательное развитие силы отдельных 

мышечных групп 

Слабый перенос изометрической силы на 

работу динамического характера 

Ликвидация ошибок в технике в конкретной 

фазе гребка 

При злоупотреблении, возможно, снижении 

быстроты и гибкости 

 

Чем быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и частых 

занятиях, тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении тренировки. 

Редкое (1-2 раза в неделю) применение данного метода развивает силу медленнее, но 

эффект более устойчив. Данный метод следует применять только в сочетании с силовыми 

упражнениями скоростного характера и на развитии гибкости. 

Изотонический режим. Отличительной чертой данного режима является 

постоянная величина отягощения. Имеются две разновидности: концентрический, 

основанный на выполнении упражнений преодолевающего характера (при сокращении 
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мышц), и эксцентрический, предусматривающий выполнение движений уступающего 

характера (при растяжении мышц). 

В данном режиме выполняется большинство упражнений общей и частично 

специальной силовой подготовки с такими средствами, как штанги, гантели, блоковые 

устройства, наклонные тележки, упражнения с преодолением собственного веса либо веса 

партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). Особенностью изотонических упражнений 

является то, что скорость выполнения движений меньше, чем в плавании. Увеличить 

скорость невозможно из-за большого усилия по преодолению инерции в начале движения; 

если же снизить нагрузку, то в средней части движения мышцы почти не испытывают 

нагрузку. 

Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы используют 

отягощение 75-90% от максимума и 6-10 повторений в подходе в сравнительно медленном 

темпе (1-2 с — преодолевающая, 2-4 с — уступающая часть движения), паузы отдыха 20-

40 с. Для развития силы без прироста мышечной массы увеличивают темп (0,8-1 с — 

преодолевающая, 1-2 с — уступающая части), отдых 2-3 мин между сериями. 

Для развития взрывной силы применяют отягощения 70-85% от максимума и 

наибольшей скоростью одиночного движения. Число повторений 6-10, темп - 

произвольный, отдых - полный. Развитие взрывной силы ног осуществляется посредством 

прыжковых упражнений на максимальную высоту выпрыгивания, в том числе с помощью 

выпрыгивания вверх после прыжка в глубину с возвышения (прыжковой тумбы). 

Работа в уступающем режиме с отягощениями, величина которых превышает 

максимально доступное на 10-40%, используется пловцами высокой квалификации для 

увеличения максимальной силы. Время опускания отягощения составляет 4-6 с, а время 

поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2-3 с. Количество повторений в одном 

подходе достигает 8-12, а число подходов за занятие 3-4. Величина отягощения 

стимулирует увеличение «пускового» числа двигательных единиц, а длительность 

напряжений способствует рекрутированию новых двигательных единиц по ходу 

упражнения. Такой режим активизирует регуляторную и структурную адаптацию и в 

быстрых, и в медленных мышечных волокнах. 

Необходимо помнить, что упражнения, направленные на прирост силы за счет 

гипертрофии мышц, могут снижать как выносливость, так и скоростно-силовые качества. 

Изокинетический режим - режим двигательных действий, при котором при 

постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая 

с предельным напряжением. Этого можно добиться, несмотря на движение по сложной 

траектории с произвольным изменением суставных углов. Тренировка в этом режиме 

предполагает использование специальных тренажеров типа «Мини-Джи» или 

«Биокинетик». 

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести: 

− использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории 

гребкового движения; 

− возможность задавать скорость движения в очень широком диапазоне; 

− большое количество возможных вариантов упражнения; 

− малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными 

тренажерами. 

Недостатком является высокая стоимость тренажеров. 

Режим переменных сопротивлений. Используются тренажеры типа «Наутилус», 

напоминающие обычные, блочные, но с применением рычагов и эксцентриков. Эти 

дополнительные устройства позволяют обеспечить необходимую динамику величины 

сопротивления в ходе одного движения. Такие тренажеры предполагают выполнение 

упражнений с большой амплитудой и обеспечивают в уступающей части работы 
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максимальное растяжение мышц. Недостатком тренажеров является их высокая стоимость 

(что в равной мере относится и к изокинетическим тренажерам). 

Относительно простую конструкцию имеет пружинно-рычажный тренажер 

Мертенса-Хюттеля, упрощенно называемого «Хюттель», разработанный специалистами 

ГДР в 1970-х годах. На нем довольно близко воспроизводится динамика усилия в воде и 

есть возможность задавать различные величины отягощений. 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: 

общую и специальную. 

 

Общая силовая подготовка 

 

Задачи общей силовой подготовки: 

1) гармоническое развитие основных мышечных групп пловца; 

2) укрепление мышечно-связочного аппарата; 

3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. Обычно 

у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, задней 

поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. 

Средства физической подготовки различается по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без 

предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, 

резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших гимнастических 

снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, 

упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах. Обычно из таких 

упражнений составляют комплексы, получивших название «специальная гимнастика 

пловца». В таких комплексах обычные гимнастические упражнения сочетаются с 

упражнениями, укрепляющими важные для плавания мышцы. Упражнения выполняются 

интервальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя 

исходные положения, темп, задействованные мышечные группы. Далее приведены лишь 

основные упражнения; более полные комплексы имеются в книгах: С.М. Вайцеховский, 

1976; Л.П. Макаренко, 1983; Б.Д. Зенов, И.М. Кошкин, В.М. Вайцеховский, 1986. 

 

Упражнения без предметов: 

1. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять возможно 

выше прямые руки и ноги. 

2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные 

движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 

3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты 

туловища налево и направо. 

4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь 

и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и 

ногами перейти в сед углом. 

6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола. 

7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, 

не касаясь пятками пола. 

8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости. 

9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в 

сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону. 
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10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения руками 

и ногами в стороны. 

11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх 

и вниз. 

12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну» 

туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»). 

13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стойку 

на носках, руки вверх. 

14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или 

узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с 

опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с 

«отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в момент 

«отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и ногами; с опорой на 

выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг продольной оси на 90° с 

одновременным подниманием прямой руки в верхнем положении. 

15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища. 

16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, 

ногу опустить в исходное положение. 

17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки 

между ногами; ноги сбоку рук). 

18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги вверх. 

19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»). 

20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках и 

ногах. 

21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги. 

23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 

гимнастическую стенку. 

24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми 

ногами «написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 

25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше. 

26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев 

боком на одной руке. 

27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз 

возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 

28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с 

небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся 

амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед - другая назад. 

 

Упражнения с партнером: 

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны 

вперед, поднимая партнера на спину. 

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх. 

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями 

в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, преодолевая 

сопротивление партнера. 

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); 

медленно наклоняться назад. 
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6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, 

поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки упражняющегося 

у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер 

оказывает сопротивление. 

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

9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и 

поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы. 

10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание 

прямых рук, партнер оказывает сопротивление. 

11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых 

суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, 

положив руки на плечи упражняющегося. 

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор 

для рук упражняющегося. 

13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»). 

14. «Тачка» в упоре сзади. 

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти 

сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их. 

 

Упражнения с набивными мячами: 

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

лицевой плоскости. 

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движения руками влево и 

вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми 

руками вперед до бедер и обратно. 

4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками 

вверх. 

5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища. 

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, 

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное положение. 

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в 

опущенных руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг ног. 

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми 

руками из-за головы. 

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

10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит мяч 

внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми руками. 

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок 

мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за 

головой. 

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад. 

13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя руками 

за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска с 

последующим расслаблением. 

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча 

толчком кистями. 

15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу. 
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Упражнения со штангой: 

1. Стоя: жим штанги. Варианты: широким или узким хватом; обратным или 

разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская штангу за голову 

до лопаток. 

2. То же, но сидя. 

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с одновременным 

разворотом туловища. 

4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: поворот 

туловища сидя. 

5. Стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, 

опустить в другую сторону. 

6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением 

туловища «волной». 

7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к подбородку, 

локти все время выше грифа штанги. 

8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в локтях, 

подтягивание штанги к груди. 

9. То же, но стоя в наклоне или сидя. 

10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук 

(штанга перед грудью), при сгибании - локти в стороны. 

11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на 

носки с одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 

12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к груди. 

13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю поверхность 

бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 

14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. Разгибание 

кистей. 

15. Лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: широким 

или узким хватом; жим от живота; жим с одновременным прогибанием туловища вверх. 

16. Лежа на спине на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание ее 

вверх, разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны). 

17. Лежа на спине на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми руками 

из-за головы до вертикали или на бедра. Вариант: выпрямление рук, перемещая штангу 

параллельно полу. 

 

Упражнения с гантелями: 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, 

назад, перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед 

грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперед 

перед грудью. 

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, 

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 
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9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание гантелей к 

груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища. 

11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45°. 

12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в стороны. 

Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх. 

14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх. 

15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками на бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание 

гантелей вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание гантелей; 

выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

 

Средства и методы развития специальной силы 

 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют 

различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа «Экзерджени»), пружинно- 

рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Био-кинетик»), наклонные 

скамейки с тележками. 

Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным и повторным 

методами. Специфический адаптационный эффект тренировки на развитие силовых 

способностей определяется величиной отягощения, темпом движений, длительностью 

однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим 

фактором является максимальная частота движений при субмаксимальных и больших 

отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной силы). Длительность однократной 

работы не должна превышать 30 с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах 

отдыха 1-2 мин. 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 75% 

от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2-7 

мин. 

Средства специальной силовой подготовки в воде 

 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, 

существенно большие, чем при обычном плавании. Этого можно достичь несколькими 

методами. Во-первых, это создание дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные 

ласты, плавание с подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат). Во-

вторых, это повышение сопротивления движению (гидротормозы различного вида, 

дополнительное сопротивление за счет блочного устройства либо резинового шнура, 

плавание на привязи). 

Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью поверхности, 

форма принципиального значения не имеет. Для совершенствования эффективности 

гребка можно применять и обычные серии типа 16 х 100 м с малыми лопатками, большие 

же используются для увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 

25-50 м. Необходимо чередовать плавание с лопатками и без них, поскольку возможны 

нарушения техники плавания. 
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Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют второй 

купальник или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, карманы, 

куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При развитии силовой выносливости 

используют небольшое дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростно-

силовая выносливость совершенствуется в упражнениях до 30 с. 

Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое 

постепенно нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с 

несогласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную 

резину диаметром 8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы 

эластичность резины допускала примерно трехкратное растяжение. 

Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия можно 

установить при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного 

тренажера, установленного на бортике бассейна. 

 

Особенности силовой подготовки в женском плавании. 

 

Первое заметное утолщение мышечных волокон происходит в 6-7 лет. С 

наступлением полового созревания (11-15 лет) у мальчиков идет интенсивный прирост 

мышечной массы, у девушек он, наоборот, заканчивается. До начала полового созревания 

максимальная сила у мальчиков и девочек практически не различается. 

Общие показатели мышечной силы у девушек, не занимающихся спортом, на 30-

40% меньше, чем у юношей. Различна и топография силы: у девушек, по сравнению с 

юношами, относительно слабее развиты мышцы рук, плечевого пояса и туловища. 

Поскольку в плавании основным движителем являются руки, женщинам силовая 

подготовка еще более важна, чем мужчинам. При этом необходимо помнить, что силовые 

упражнения у женщин относительно в большей степени снижают процент жировой ткани, 

но в меньшей степени, чем у мужчин, влияют на прирост мышечной массы. 

 

Контроль за уровнем развития силы 

 

Имеется пять групп показателей силовой подготовленности пловцов: 

− максимальная сила при имитации гребковых движений; 

− скоростно-силовая выносливость; 

− силовая выносливость; 

− взрывная сила; 

− сила тяги в воде. 

Максимальная сила (МС) при имитации гребковых движений на суше измеряется в 

положении лежа на специальной скамье с наклоном 10-15°. Пловец двумя руками в 

течение 3-5 с давит руками на лопаточки, прикрепленные шнуром к динамометру. 

Необходимо следить за высоким положением локтя (предплечье - под углом 90° к 

продольной оси тела). Руки находятся под плечевыми суставами и согнуты в локте под 

углом в 100-120°, что соответствует середине гребка в плавании дельфином. Наибольшие 

значения рассматриваемого показателя по литературным данным составили 72 кг у 

мужчин и 55 кг у женщин. Величина максимальной силы зависит от веса, квалификации и 

пола пловца, в меньшей степени - от специализации по длине дистанции или способу 

плавания. Для сравнения пловцов разного веса используют показатель относительной 

силы (ОС): 

ОС = МС/В, где 

МС – максимальная сила при имитации гребкового движения двумя руками на 

суше, кг; 

В – вес тела в кг. 
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Взрывная сила измеряется приближенно по высоте выпрыгивания с мест или 

прыжку в длину с места. Более точные данные дает методика измерения выпрыгивания 

вверх с вытягиванием шнура (по Абалакову), но можно воспользоваться и упрощенной 

методикой Каунсилмена. Хорошие спринтер выпрыгивают вверх на 60-73 см, стайеры - на 

35—45 см. 

Сила тяги в воде измеряется с помощью резинового шнура длиной 5-7 м (для 

сглаживания колебаний силы тяги). Усилие спортсмена передается через шнур 

динамометру, закрепленному на стенке бассейна. Скорость движения вначале небольшая 

– пловец понемногу растягивает шнур и увеличивает темп, а затем совершает гребковые 

движения в максимальном темпе в течение 5-8 с. Показания снимаются с динамометра 

тогда, когда тяга испытуемого уравновешивается растяжением резины и он плывет на 

месте. 

Измерения проводятся при плавании в полной координации движений (Fпк), с 

помощью только ног (Fн) или только рук (Fр). Наибольшие значения рассматриваемого 

показателя в полной координации составляют 45 кг у кролистов- спринтеров, 34 кг у 

спинистов, 38 кг у дельфинистов и 47 кг у брассистов. 

Для измерения силы тяги используются различные типы шнуров и методики 

регистрации показаний. Использование малорастяжимого шнура приводит к появлению 

динамического удара - динамометр «складывает» силу тяги и силу инерции, а после 

резкой остановки пловец иногда чувствует себя некомфортно и заметно ухудшает 

технику. Полученные значения силы тяги в воде сопоставляют с максимальной 

произвольной силой при имитации гребковых движений, рассчитывая коэффициент 

использования силовых возможностей (КИСВ). 

 

Средства и методы развития скоростных способностей 

 

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного 

аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные действия в кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. 

К элементарным видам скоростных способностей относятся: 

− скорость простой и сложной двигательной реакции; 

− скорость выполнения отдельного движения; 

− способность к быстрому началу движения; 

− максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную 

скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. Скоростные способности в 

значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, совершенства 

нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной техники. 

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и 

подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. 

На способность развивать и поддерживать максимальный темп движений 

оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. 

Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми 

способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения 

старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное 

совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих 

движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации 

внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не на ожидание 

стартового сигнала. Следует иметь в виду, что скорость двигательной реакции является 

консервативным показателем и незначительно улучшается при тренировке (всего на 
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несколько сотых долей секунды). Упражнения способствует главным образом повышению 

стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей - 

высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений 

необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно удерживать максимальный темп. Интервалы между 

нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное 

восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха должна быть 

такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. 

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном 

развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совершенствовании 

техники плавания. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, 

которую он не может превысить, не нарушая при этом эффективности гребковых 

движений. Нарушение оптимального темпа движений у пловцов-спринтеров может 

привести к возникновению явления скоростного барьера. Явление скоростного барьера 

можно преодолеть за счет варьирования упражнений, с помощью методов облегченного 

лидирования (плавание с принудительной буксировкой при помощи лебедки), а также 

плавание с ластами, малыми лопаточками или с небольшим дополнительным 

сопротивлением. Рекомендуется чередовать упражнения, выполняемые с максимальной 

интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на скорости примерно 90-

95% от максимальной. Это позволяет спортсмену контролировать качество гребков и 

создает предпосылки для повышения максимальной скорости плавания. 

На суше применяют спортивные и подвижные игры, требующие быстроты 

реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на другой. 

 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60 с. 

2. 4-6 х (10-15 м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60 с. 

3. 3-4 х 50 м (15 м с максимальной скоростью, 35 м - компенсаторно). 

4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового 

амортизатора. 

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

6. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом тумбочки; с 

махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

8. Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с 

препятствиями (поперек бассейна через дорожки). 

 

Контроль скоростных способностей: 

Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения мерного 

отрезка со старта (10м для учебно-тренировочных групп, 15м- для остальных). При 

наличии специальной тензометрической стартовой тумбочки или видеоаппаратуры 

регистрируется время: 1) реакции на стартовый сигнал, 2) отталкивания, 3) время полета, 

4) время прохождения мерного отрезка. Оценка быстроты выполнения поворотов 

производится регистрацией времени прохождения 7,5 м до поворотного щита и 7,5 м 

после поворота. Максимальные темп и скорость определяются при плавании на отрезках 

10-25 м. 

 

Средства и методы развития гибкости и координационных способностей 

 

Развитие гибкости 
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Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять 

движения с большой амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и пассивную. 

Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. 

Пассивная подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, 

которая может быть достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в 

суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения 

амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно применять средства и 

методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью пассивных, 

активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная 

амплитуда движения достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-

пассивных движениях увеличение амплитуды достигается за счет собственного веса тела 

(шпагат, растягивание в висах на перекладине и кольцах и т.п.). К активным 

упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся махи, 

медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с 

сохранением позы. 

Для эффективного развития подвижности в суставах и для избежания травматизма 

упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно 

после разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между 

отдельными подходами в силовых тренировках. В последнем случае растяжение мышц и 

сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и 

позволяет добиться большей амплитуды движений. Поэтому в каждую силовую 

тренировку рекомендуется включать упражнения на гибкость. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 

ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 

проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном 

суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда 

подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов- 

дельфинистов свойственны высокая подвижность в плечевых, тазобедренных, коленных 

суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах позвоночного столба. 

Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой подошвенного 

сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на спине. 

Среди кролистов-спринтеров одинаково часто можно встретить пловцов с высокой и 

низкой подвижностью в плечевых, коленных и голеностопных суставах. 

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных 

и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений для развития 

гибкости требует специального обучения спортсменов и постоянного контроля со 

стороны тренера, так как высока степень риска получения травм суставов и мышц. После 

пассивных упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 

подвижности в тех же суставах. 

 

Упражнения для развития гибкости 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп 

(только для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание 

коленей к груди. 
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6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. 

Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную сторону 

стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание живота вверх. 

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за 

разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плавании 

брассом. 

9. Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально 

согнуты, бедра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, стараясь не 

отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты 

«для брасса»). 

11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола. 

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание 

прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола. 

13. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для брасса). 

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коленей 

вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и 

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние 

стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как при 

брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, 

одновременно поднимая колено вверх. 

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает на 

носки. 

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу 

одной рукой за пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а колено – к 

себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх 

(взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 

24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-вниз. 

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: 

взяв за локти, сводит согнутые руки. 

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв одной 

рукой за локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за 

кисти, нажимает вперед. 

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет 

их вверх, стараясь свести. 

 

Контроль за уровнем подвижности в суставах: 

Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо систематически 

проводить тестирование этого качества на отдельных этапах годичной подготовки. С этой 

целью используют метод гониометрии, метрические методы измерения гибкости, 
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специальные активные и пассивные контрольные упражнения. Тестированию 

подвижности в суставах должна предшествовать тщательная разминка. Подвижность в 

плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при 

выкруте прямых рук за спину. Подвижность позвоночника определяется при наклоне 

вперед по расстоянию от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Для определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец садится на 

пол, выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до предела. 

 

Развитие координационных способностей:  

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и 

быстро овладевать новыми движениями. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным 

способностям. Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно- 

временных параметров отражает совершенство специализированных восприятий: чувство 

развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к 

произвольному расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков позволяет 

быстро и эффективно решать задачи, возникающие в тренировочной и соревновательной 

деятельности, обеспечивая при этом необходимую вариативность движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, 

характерных для плавания, создает трудности для полноценного развития ловкости. 

Поэтому в подготовке пловцов используют сложные в координационном отношении 

подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из 

других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти 

упражнения не специфичны для плавания и создают лишь общую базу для проявления 

координационных способностей. Для развития специализированных восприятий 

основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей трудности 

выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных положений, 

вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в частности, 

проплывания отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых 

сочетаний элементов техники, использования гребковых движений из синхронного 

плавания и т.д. 

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, который бы 

позволил провести его изолированную оценку. О ловкости можно судить по времени 

выполнения непродолжительных стандартизованных двигательных заданий (например, 

челночный бег). Однако результаты в таких упражнениях существенно зависят от 

скоростно-силовых возможностей. Оценить чувство времени можно по точности 

выполнения тренировочной серии с заранее заданным графиком улучшения скорости 

(например, в серии 6 х 50 м каждый отрезок проплывается на 1 с быстрее предыдущего). 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

относятся: 

− Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

− Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 
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спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«плавание» не ниже всероссийского уровня. 

− В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

− наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

− для прохождения спортивной подготовки (таблица 26): 

− обеспечение спортивной экипировкой (таблица 27): 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица 26 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 
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3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  
Лопатка для плавания (большие, средние, 

кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический штук 15 

8.  Мяч ватерпольный штук 5 

9.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

10.  Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14.  Секундомер электронный штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 
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Таблица 27 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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ля спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс" 

1.  
Гидрокостюм 

стартовый (женский)  
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2.  
Гидрокостюм 

стартовый (мужской) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

3.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

8.  Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

11.  
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

12.  Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт Всероссийской Федерации Плавания 

https://www.russwimming.ru  

2. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/ 

3. РУСАДА https://www.rusada.ru   

 

Литература: 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(приказ от 16.11.2022 № 1004). 

2. «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. 

3. Методика применения биологически активных добавок в 

специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. Олейниковым 

[2001], В.И. Дубровским [2002]. 

4. (Плавание: Учебник для вузов // Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. - М.: ФиС, 

5. 2001) и методическом пособии (Макаренко Л.П. Юный пловец. - М.: ФиС, 

1983). 

6. «Плавание» Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР, 

Москва 2004г Государственный комитет РСФСР по физической культуре и спорту. 

7. «Анатомия плавания» руководство по развитию силы, скорости и 

выносливости. Й.Маклауд, Минск 2011г. 

https://www.russwimming.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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8. «Плавание, 100 лучших упражнений» Б. Люсеро, Москва 2011г. 

9. «Обучение и совершенствование техники спортивных способов плавания» 

10. Национальный государственный университет физической культуры, спорта 

и здоровья имени П.Ф.Лесгафта Санкт-Петербург, А.В.Козлов, А.А.Литвинов 2010г. 

11. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов 

физкультуры. Матвеев Л.П. / М.: (Физкультура и спорт, 1991г.) 

12. «Обучение детей плаванию» / В. С. Васильев. - М.: ФиС, 1989. 

13. «Плавание: теория и методика преподавания» /И. Л. Гончар Минск, 1998. 

14. «Вода дарит здоровье» / В. В. Горбунов. - М.: Советский спорт, 1990 

15. «Плавайте на здоровье» / JI. П. Макаренко. - М.: ФиС. 1988г 

16. «Физиология человека» Шмидт Р, Теве Г. - М., «Мир», 1986 

17. Тренировка пловцов высокого класса/ С.М. Вайцеховский, В.Н.Платонов - 

М.: ФиС,1985 

18. Приказ Минспорттуризма и молодежной политики РФ от 03.04.2009г. № 157 

19. «Об утверждении содержания этапов многолетней подготовки спортсменов. 
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