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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее – 

Программа) ГБУ «САШ» (далее – Учреждение) разработана на основании 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, 

утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 03 апреля 2013 г. № 

164 и является новой редакцией Программы спортивной подготовки по виду 

спорта плавание ГБУ «САШ», утвержденной 10.01.2017. 

В данном разделе Программы дается характеристика вида спорта, 

его отличительные особенности и специфика организации тренировочного 

процесса, излагается структура системы многолетней подготовки (этапы, 

уровни, дисциплины). 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА 

Плавание - это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены 

показывают свое техническое мастерство и скорость, а также устанавливают 

мировые рекорды. Плавание характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным 

правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят 

состязания в бассейнах стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) 

путем преодоления различных строго регламентированных расстояний 

(дистанции) за определенное время. Основная задача пловца в спортивном 

плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать 

свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию 

преодолевают различными, строго регламентированными правилами 

соревнований, способами. 

Вольный стиль — стиль плавания, в которой пловцу разрешается 

плыть любыми способами, произвольно меняя их по ходу дистанции. В 

настоящее время все пловцы используют кроль. В плавании вольным стилем 

единственное ограничение по способу плавания — спортсмен может быть 

полностью погружѐн в воду только «во время поворота и на расстоянии не 

более 15м после старта и каждого поворота». 
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Плавание на спине впервые было включено как самостоятельный 

вид на Олимпийских играх 1900 года. В первые годы пловцы пользовались 

перевѐрнутым брассом, после в плавании на спине кроль быстро вытеснил 

брасс. Старт в плавании на спине производится из воды: спортсмен, находясь 

лицом к тумбочке, держится обеими руками за стартовые поручни, ногами 

упираясь в бортик бассейна. Исключая момент выполнения поворота, 

спортсмен должен плыть на спине; «нормальное положение на спине может 

включать вращательное движение тела в горизонтальной плоскости до 90° 

включительно; положение головы не регламентируется». Спортсмен может 

быть полностью погружен в воду только «во время поворота, на финише и на 

расстоянии не более 15 м после старта и каждого поворота». 

Брасс. Согласно правилам соревнований при плавании брассом: 

1. С начала первого гребка руками после старта и после каждого 

поворота пловец должен лежать на груди. Поворот на спину запрещѐн в 

любое время. На всем протяжении дистанции полный цикл должен 

выполняться в такой последовательности: один гребок руками и один толчок 

ногами. 

2. Все движения рук должны быть одновременны и выполняться в 

одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений. 

3. Руки должны выноситься вперѐд от груди по, выше или ниже 

поверхности воды. Локти должны находиться под водой, за исключением 

последнего гребка перед поворотом, во время выполнения поворота и 

финального гребка на финише. Руки должны возвращаться назад по 

поверхности воды или под водой. Руки не должны заходить за линию бѐдер, 

исключая первый гребок после старта и каждого поворота. 

4. В течение каждого полного цикла, какая-либо часть головы пловца 

должна разорвать водную поверхность. После старта и каждого поворота 

пловец может сделать один полный гребок руками до бѐдер. Голова должна 

разорвать поверхность воды прежде, чем руки начнут движение внутрь из 

наиширочайшей части второго гребка. Разрешается одно дельфинообразное 
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движение ногами вниз во время или после выполнения полного гребка 

руками перед толчком ногами брассом пока тело полностью погружено в 

воду (В настоящее время разрешен дельфинообразный удар ногами лишь во 

время выполнения полного гребка руками, также называемого «протяжкой»). 

После этого все движения ног должны быть одновременными и выполняться 

в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений. 

Объяснение: удар ногами дельфином не является частью цикла 

движений и разрешается только после старта и поворота, пока выполняется 

гребок руками к ногам или после выполнения полного гребка руками перед 

толчком ногами брассом пока тело полностью погружено в воду. Не 

разрешается выполнять дельфинообразное движение ногами до момента 

начала гребка руками после старта и поворота. 

5. Во время активной части толчка стопы должны быть развѐрнуты в 

стороны. Ножницеобразные, вибрирующие или дельфинообразные удары 

книзу не допускаются, исключая момент по п. 4. Нарушение поверхности 

воды стопами ног разрешается, если только вслед за этим не следует 

дельфинообразный удар книзу. 

На каждом повороте и на финише дистанции касание должно быть 

сделано обеими руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды. 

Голова может погружаться в воду после последнего гребка руками перед 

касанием при условии нарушения ею поверхности воды в какой-либо точке 

во время последнего полного или неполного цикла, предшествующего 

касанию. 

Баттерфляй. Согласно правилам соревнований при плавании 

баттерфляем: 

1. От начала первого гребка руками после старта и после каждого 

поворота тело должно находиться на груди. Разрешены подводные удары 

ногами в стороны. Поворот на спину не разрешѐн в любое время. 
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2. Обе руки должны проноситься вперед вместе над водой и 

возвращаться обратно одновременно в продолжение всего заплыва, допуская 

п. 5. 

3. Все движения ног вверх и вниз должны выполняться 

одновременно. Ноги или ступни могут быть не на одном уровне, но их 

положение относительно друг друга не должно меняться. Движения ног 

брассом не разрешаются. 

4. На каждом повороте и на финише касание должно быть 

одновременно обеими руками по поверхности, выше или ниже поверхности 

воды. 

5. При старте и на поворотах пловцу разрешается сделать под водой 

одно или несколько движений ногами и один гребок руками, которые 

должны вынести его на поверхность. Пловцу разрешается полное 

погружение на отрезке не более 15 м после старта и каждого поворота. В 

этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды. Пловец 

должен оставаться на поверхности до следующего поворота или до финиша. 

Комплексное плавание — дисциплина, в которой пловец равные 

части дистанции преодолевает баттерфляем (добавлен в 1953 году), на спине, 

брассом и вольным стилем. 

Комбинированная эстафета — эстафета, в которой участники 

преодолевают свои этапы разными стилями: на спине, брассом, баттерфляем, 

вольным стилем. При этом «вольный стиль» означает любой стиль, кроме 

плавания на спине, брасса и баттерфляя. 

Дисциплины вида спорта плавание, согласно Всероссийскому 

реестру видов спорта, представлены в таблице 1. 

Система соревнований 

С 2001 года на официальных соревнованиях действует следующая 

система. В утреннюю программу входят предварительные заплывы, в 

вечернюю программу — полуфиналы и финалы. По результатам 

предварительных заплывов лучшие по времени попадают в следующую 
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стадию. На дистанциях 50 м, 100 м и 200 м отобранные по результатам 

предварительных заплывов 16 участников в двух полуфиналах (проводятся в 

тот же день, что и предварительные заплывы) определяют 8 участников 

финала (проводится на следующий день). На более длинных дистанциях и в 

эстафетах по результатам предварительных заплывов определяются сразу 8 

участников финала (на дистанциях 800 м и 1500 м проводится на следующий 

день, на остальных — в тот же день). При невозможности определить 

полуфиналистов или финалистов из-за равенства результатов между 

претендентами проводится перезаплыв; в финале участники с равными 

результатами делят место. 

Рекорды могут быть зафиксированы в заплывах любой стадии 

соревнований, а также по ходу заплыва (так, многие мировые рекорды в 

плавании на 800 м вольным стилем у мужчин были зафиксированы по ходу 

заплывов на 1500 м). В эстафетах рекорды в индивидуальном плавании могут 

быть зафиксированы только на первом этапе. 
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Таблица 1 

Дисциплины вида спорта плавание (номер-код 007 000 1 6 1 1 Я) 

№ 

п/п 
Номер-код Название 

Включение в 

программу 

Олимпийских Игр 

Пол и возрастные категории 

1 0070011611Я вольный стиль 50 м включена все категории 

2 0070271811Я вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

3 0070021611Я вольный стиль 100 м включена все категории 

4 0070281811Я вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

5 0070031611Я вольный стиль 200 м включена все категории 

6 0070041611Я вольный стиль 400 м включена все категории 

7 0070301811Я вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

8 0070051611Я вольный стиль 800 м включена все категории 

9 0070311811Я вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

10 0070061611Я вольный стиль 1 500 м включена все категории 

11 0070321811Я вольный стиль 1 500 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

12 0070071811Я на спине 50 м не включена все категории 

13 0070331811Я на спине 50 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

14 0070081611Я на спине 100 м включена все категории 

15 0070341811Я на спине 100 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

16 0070091611Я на спине 200 м включена все категории 

17 0070351811Я на спине 200 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

18 0070131811Я баттерфляй 50 м не включена все категории 

19 0070361811Я баттерфляй 50 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

20 0070141611Я баттерфляй 100 м включена все категории 

21 0070371811Я баттерфляй 100 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

22 0070151611Я баттерфляй 200 м включена все категории 
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23 0070381811Я баттерфляй 200 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

24 0070101811Я брасс 50 м не включена все категории 

25 0070391811Я брасс 50 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

26 0070111611Я брасс 100 м включена все категории 

27 0070401811Я брасс 100 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

28 0070121611Я брасс 200 м включена все категории 

29 0070411811Я брасс 200 м (бассейн 25 м) не включена все категории 

30 0070161811Я комплексное плавание 100 м  

(бассейн 25 м) 

не включена все категории 

31 0070171611Я комплексное плавание 200 м включена все категории 

32 0070421811Я комплексное плавание 200 м (бассейн 

25 м) 

не включена все категории 

33 0070181611Я комплексное плавание 400 м включена все категории 

34 0070431811Я комплексное плавание 400 м (бассейн 

25 м) 

не включена все категории 

35 0070191611Я эстафета 4 х 100 м – вольный стиль включена все категории 

36 0070441811Я эстафета 4 х 100 м – вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

не включена все категории 

37 0070551811Я эстафета 4 х 100 м – вольный стиль – 

смешанная 

не включена все категории 

38 0070201611Я эстафета 4 х 200 м – вольный стиль включена все категории 

39 0070451811Я эстафета 4 х 200 м – вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

не включена все категории 

40 0070571811Н эстафета 4 х 200 м – вольный стиль – 

смешанная 

не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

41 0070511811Н эстафета 4 х 50 м – баттерфляй не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

42 0070501811Н эстафета 4 х 50 м – брасс не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

43 0070481811Н эстафета 4 х 50 м – вольный стиль не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 
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44 0070471811Л эстафета 4 х 50 м – вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

не включена мужчины, женщины 

45 0070291811Л эстафета 4 х 50 м – вольный стиль – 

смешанная (бассейн 25 м) 

не включена мужчины, женщины 

46 0070261811Я эстафета 4 х 50 м – комбинированная 

(бассейн 25 м) 

не включена все категории 

47 0070541811Л эстафета 4 х 50 м – комбинированная 

– смешанная (бассейн 25 м) 

не включена мужчины, женщины 

48 0070491811Я эстафета 4 х 50 м – на спине не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

49 0070211611Я эстафета 4х100 м - комбинированная включена все категории 

50 0070461811Я эстафета 4х100 м – комбинированная 

(бассейн 25 м) 

не включена все категории 

51 0070561811Я эстафета 4 х 100 м – 

комбинированная – смешанная 

не включена все категории 

52 0070521811Н открытая вода 3 км не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

53 0070581811Н открытая вода 3 км – группа не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

54 0070221811Я открытая вода 5 км не включена все категории 

55 0070591811Л открытая вода 5 км – группа не включена мужчины, женщины 

56 0070531811Н открытая вода 7,5 км не включена юноши (юниоры), девушки (юниорки) 

57 0070231611Я открытая вода 10 км включена все категории 

58 0070241811Я открытая вода 16 км не включена все категории 

59 0070251811Я открытая вода 25 км и более не включена все категории 

60 0070601811Я открытая вода – эстафета 4х1250 - 

смешанная 

не включена все категории 
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1.2. ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ПЛАВАНИЯ 

Плавание, по сравнению с другими видами физических упражнений, 

отличается своими характерными особенностями, которые сводятся к 

следующим моментам. В процессе плавания пловцом выполняются 

движения, когда он находится в водной среде, исключая любую твердую 

опору. За счет такого положения тела увеличиваются двигательные 

возможности человека, что улучшает их развитие. В этом случае 

увеличивается подвижность практически всех частей тела, а органы и 

системы организма развиваются и укрепляются. 

В воде для человека характерна относительная невесомость тела, а 

человеческий вес уравновешивается благодаря подъемной силе воды. За счет 

невесомости тела разгружается опорная система, что обусловливает 

правильное физическое развитие организма. 

В процессе плавания человек находится в горизонтальном 

положении, что необходимо для выполнения физических упражнений, и 

работа отдельных органов – печени, сердца, почек, существенно облегчается. 

В виду указанных особенностей необходимо обращать на это внимание в 

процессе физического воспитания детей и подростков. 

Плавание отличается и определенным воспитательным характером. 

Если овладеть навыками данного вида спорта, то легко можно развить такие 

качества как сила, выносливость, гибкость и ловкость. За счет занятий 

плаванием создаются благоприятные эстетические условия воспитания. 

Спортивные занятия способствуют достижению гармоничных движений, 

разделению рациональных и экономичных движений. 

1.3. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Спортивная подготовка – тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое 

участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется на основании государственного 
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(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или 

договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с 

программами спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Ежегодное планирование спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), 

позволяющее определить этапы реализации программы спортивной 

подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных 

нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу 

по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным 

планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

-ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения) инструкторская и судейская практика, а 

также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и 

осуществляется в следующих формах: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 
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- тестирование и контроль; 

- система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

1.4. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Система подготовки спортсмена – многолетний, круглогодичный, 

нацеленный, специально организованный и управляемый процесс 

воспитания, обучения и тренировки соответственно индивидуальным 

особенностям спортсмена и проводимый при его активной деятельности под 

руководством и контролем, научным, с соответствующим медико-

биологическим и материально-техническим обеспечением, на основе 

использования средств восстановления и эффективной организации. 

Подготовка спортсмена охватывает направленное использование 

всей совокупности таких факторов, как средства, методы, условия, с 

помощью которых обеспечивается повышение готовности спортсмена к 

спортивным достижениям. 

При анализе всей совокупности педагогических средств и других 

факторов, которые целенаправленно используются для достижения высоких 

спортивных результатов, условно можно выделить три компонента 

подготовки: 

Первый компонент — система соревнований. Соревнования в 

системе подготовки спортсменов являются средством контроля за уровнем 

подготовленности, способом выявления победителя, важнейшим средством 

повышения тренированности, совершенствования спортивного мастерства. 

При этом соревнования классифицируются на: подготовительные, 

контрольные, подводящие (модельные), отборочные и главные. 

Очень важно, чтобы при планировании соревнований в течение года 

оптимально учитывалось единство тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов в системе их подготовки. 

Второй компонент — система спортивной тренировки. Она 

представляет в системе подготовки спортсменов основную (практическую) ее 

часть. Спортивная тренировка охватывает в определенной мере все виды 
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подготовки спортсмена, хотя и не исчерпывает их. Наиболее полно в ней 

представлена физическая подготовка, а также практические разделы 

технической, тактической и психологической подготовки. 

Цель спортивной тренировки: развитие личности спортсмена и на 

этом фоне достижение высоких спортивных результатов. 

Основные задачи спортивной тренировки: развитие психических и 

физических качеств (общих и специальных), приобретение практических и 

теоретических знаний по специализации, гигиене, самоконтролю и т.д. 

Основные направления спортивной тренировки: воспитание, 

обучение, повышение функциональных возможностей органов и систем 

организма. 

Спортивная тренировка строится согласно закономерностям 

спортивной специализации и этим отличается от других видов физической 

культуры. 

При характеристике суммарного эффекта системы тренировки и 

подготовки спортсменов пользуются следующими понятиями: 

а) тренированность: степень биологической приспособленности 

организма к определенной работе (координация деятельности органов и 

систем со стороны ЦНС); выделяют общую и специальную тренированность; 

б) подготовленность: это понятие более емкое, чем 

тренированность: физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовленность; 

в) спортивная форма: оптимальная (наилучшая) готовность к 

спортивным достижениям для данного конкретного цикла тренировки. Все 

эти понятия означают определенное состояние спортсмена. 

Третий компонент — система факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. Она включает в себя факторы 

общего режима жизни, организованного в соответствии с требованиями 

спортивной деятельности, специализированное питание, специальные 

средства и методы восстановления после тренировочных и соревновательных 
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нагрузок, а также внетренировочные формы воспитания и самовоспитания 

спортсмена. 

Только объединенные в целостную систему все перечисленные 

компоненты могут обеспечить наивысший рост спортивных результатов и 

общий положительный эффект спортивной деятельности. При этом тренер 

должен искать новое, свое. 

В специальной литературе выделяют различные виды и 

разновидности подготовки спортсменов. Обобщение разрозненных и 

относительно устоявшихся мнений позволяет предложить три наиболее 

значимых признака для их общей классификации: по преимущественному 

влиянию на те или иные компоненты готовности спортсмена к достижению 

(техническая, тактическая, физическая, психологическая, интеллектуальная 

(теоретическая) подготовка); по характеру взаимосвязи со спортивной 

специализацией (общая и специальная подготовка); по степени соединения, 

сочетания и реализации в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности, качеств и способностей 

(интегральная подготовка) (рис. 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Классификация видов подготовки спортсмена 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена 

технике движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника — это способ выполнения спортивного 

действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и 
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рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

Физическая подготовка спортсмена направлена на укрепление и 

сохранение здоровья, формирование телосложения спортсмена, повышение 

функциональных возможностей организма, развитие физических 

способностей — силовых, скоростных, координационных, выносливости и 

гибкости. 

Различают общую физическую подготовку (ОФП) и специальную 

физическую подготовку (СФП). 

ОФП представляет собой процесс всестороннего развития 

физических способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но 

так или иначе обусловливающих успех спортивной деятельности. 

СФП направленно воздействует на те компоненты телосложения, от 

которыx зависит успех в избранном виде спорта и которые можно 

целенаправленно изменять с помощью средств и методов спортивной 

тренировки. Основными средствами СФП спортсмена являются 

соревновательные специально-подготовительные упражнения. 

Соотношение средств ОФП и СФП в тренировке спортсмена зависит 

от поставленных задач, возраста, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсмена, вида спорта, этапов и периодов тренировочного 

процесса и др. 

Тактическая подготовка спортсмена направлена на овладение 

спортивной тактикой и достижение тактического мастерства в избранном 

виде спорта. Тактика — это совокупность форм и способов ведения 

спортивной борьбы в условиях соревнований. 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 
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свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Теоретическая (интеллектуальная) подготовка направлена на 

осмысление сути спортивной деятельности, непосредственно связанных с 

ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без 

которых не мыслится достижение высоких спортивных результатов. 

Интегральная подготовка направлена на объединение и 

комплексную реализацию различных компонентов подготовленности 

спортсмена — технической, физической, тактической, психологической, 

интеллектуальной в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

Тренировочный процесс состоит из относительно законченных 

структурных единиц, в рамках которых и происходит построение спортивной 

тренировки в любом виде спорта. В зависимости от времени, в течение 

которого осуществляется тренировочный процесс, различают три уровня 

структуры тренировки: микро-, мезо- и макроструктуру. Микроструктура — 

это структура отдельно тренировочного занятия и малых циклов 

(микроциклов), состоящих из нескольких занятий; мезоструктура — 

структура средних циклов тренировки (мезоциклов), включающих 

относительно законченный ряд микроциклов; макроструктура — структуpa 

больших тренировочных циклов (микроциклов типа полугодичных, 

годичных и многолетних. 

Построение тренировки на основе различных циклов позволяет 

систематизировать задачи, средства, методы тренировки; величину 

тренировочных воздействий, восстановительные процедуры и наилучшим 

образом обеспечить рост спортивной работоспособности того или иного 

спортсмена в избранном виде спорта. 

Структура отдельного тренировочного занятия в значительной 

степени определяется типичными изменениями спортивной 

работоспособности спортсменов. В течение отдельного занятия 
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работоспособность изменяется следующим образом: в начале занятия 

уровень работоспособности возрастает, затем колеблется около некоторого 

повышенного уровня и к концу занятия снижается. В связи с этим в 

динамике развития работоспособность в рамках отдельного занятия условно 

можно выделить несколько зон: 

- зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»;  

- зону врабатываемости;  

- зону относительно устойчивого состояния работоспособности;  

- зону снижения работоспособности.  

Каждая из них характеризуется достаточно сложными 

перестройками в организме спортсменов, которые обеспечивают 

оптимальные условия использования энергии в процессе работы. 

В годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Календарь спортивных соревнований, 

безусловно, влияет на построение годичного цикла — структуру, 

продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в 

состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов. 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-

подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 

спортсменов обще-подготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного — увеличивается. 
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Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода — 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка — повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 

двигательных навыков и умений.  

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 

общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах.  

Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом 

периоде ранение спортивной формы и на основе этого — реализация ее в 

максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные 

и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта.  

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода — анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. 

Программа предусматривает следующие этапы спортивной 

подготовки:  

- этап начальной подготовки;  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

- этап совершенствования спортивного мастерства. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено 

федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в 

последующих разделах данной Программы. 
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Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач 

подготовки спортсменов. Рационально построенная многолетняя подготовка 

предполагает строгую последовательность в решении этих задач, 

обусловленную биологическими особенностями развития организма 

человека, закономерностями становления спортивного мастерства, 

динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов 

подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход спортсмена от одного этапа подготовки к другому 

характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Данный раздел разработан на основе действующего 

законодательства Российской Федерации, положений Федерального 

стандарта спортивной подготовки, методических рекомендаций по 

организации спортивной подготовки в Российской Федерации. 

Принадлежность лица к ГБУ ТО «САШ» определяется на основании 

приказа о зачислении на освоение Программы и договора оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

2.1. ПРОДОЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ, 

НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

При осуществлении спортивной подготовки в рамках Программы 

реализуются следующие этапы и периоды подготовки: 

- этап начальной подготовки – периоды: первый год подготовки, 

свыше первого года подготовки; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) – периоды: 

до двух лет подготовки, свыше двух лет подготовки; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – весь период. 

В таблице 2 указана продолжительность этапов и периодов 

спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки, наполняемость групп. 
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Таблица 2 

Продолжительность этапов и периодов спортивной подготовки,  

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и  

минимальная наполняемость в группах на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта плавание 

Этап спортивной 

подготовки 

Периоды спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

периода  

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Минимальная 

наполняемость групп 

(человек) 

Начальной 

подготовки 

Первый год 1 
7 

14-15 

Свыше первого года 2 14-15 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

До двух лет 2 

9 

10-14 

Свыше двух лет 3 10-14 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период Без ограничений 12 4-7 
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2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна 

рациональная система применения тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на 

соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок  

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем  

растущего организма юного спортсмена. 

Утвержденные нормативы основных спортивных средств по их 

видам и годам подготовки регулируют их соотношение на этапах 

многолетнего тренировочного процесса.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки по виду спорта плавание представлено в таблице 3. 

2.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

При построении современной системы многолетней подготовки 

спортсменов-пловцов особое значение уделяется параметрам 

соревновательной деятельности. 

Основные показатели системы соревнований, планируемые на этапах 

спортивной подготовки, отражены в таблице 4 и являются обязательными в 

системе планирования и контроля спортивной подготовки. 
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Таблица 3 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки  

на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание  

 

Раздел подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
первый год свыше года до двух лет свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
57-62 52-57 43-47 28-42 12-25 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-22 23-27 28-32 28-42 40-52 

Техническая 

подготовка (%) 
18-22 18-22 18-22 23-27 15-20 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 5-7 5-7 5-12 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 6-7 
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Таблица 4 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание 

 

Раздел подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап  

(спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
первый год свыше года до двух лет свыше двух лет 

Контрольные 2-3 3-6 6-8 9-10 10-12 

Отборочные - 2-3 4-5 5-6 6-8 

Основные - - 2-3 3-4 5-6 
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2.4. РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Объем тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки 

устанавливается в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки и Методическими рекомендациями по организации спортивной 

подготовки в Российской федерации и представлен в таблице 5. 

Таблица 5 

Недельный режим тренировочной работы  

по виду спорта плавание 

Этап подготовки 
Период 

подготовки 

Год 

подготовки 

Объѐм 

тренировочной 

нагрузки в неделю 

(час) 

Начальной 

подготовки 

первый год 1 6 

свыше года 2, 3 9 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

до двух лет 
1 12 

2 14 

свыше двух лет 

3 16 

4 18 

5 20 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

весь период постоянно 28 

 

2.5. ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ,  

ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния 

здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки 

и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки и данной Программой. 

К освоению Программы допускаются лица, прошедшие спортивный 

отбор в соответствии с частью 4 и соответствующие указанным ниже 

требованиям. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
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зачислено в Учреждение только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра. 

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год подготовки) 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов), 

педиатров поликлиник по месту жительств. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, обязаны 

проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры в 

специализированных медицинских учреждениях, с которыми Учреждение 

заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном 

порядке. 

Для осуществления полноценного процесса отбора необходимо 

тесное сотрудничество между тренером и врачом. 

Возрастные требования 

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку представлены в таблице 1. 

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные требования Программы, до окончания освоения 

Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть 

отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. 

Психофизические требования 

Спортивная физиология располагает большим числом контрольных 

тестов по определению функционального состояния спортсменов. Тренеру 

необходимо выбрать те из них, которые могли бы дать наиболее точные 

сведения о пригодности спортсмена. Можно применять тесты с 

использованием как простой, так и специальной аппаратуры. Обследования 

целесообразно проводить во врачебно-физкультурном диспансере. 

Для определения функционального состояния организма спортсмена 

необходимо знать минутный объем дыхания, потребление кислорода, 

выделение углекислого газа, эквивалент дыхания, легочную вентиляцию, 
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кислородный долг; состояние сердца и системы кровообращения, анализ 

крови в состоянии покоя и после выполнения нагрузки, анализ мочи и др. 

При прогнозировании способностей спортсменов необходимо 

учитывать уровень развития специальных психических качеств, 

проявляющихся непосредственно в спортивной деятельности.  

2.6. ПРЕДЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 

В таблице 6 представлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может 

превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 
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Таблица 6 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта плавание 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
1 год 2-3 год 1-2 год 3-5 год 

Количество часов в 

неделю 
6 9 14 20 28 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3-4 3-5 7-8 9-12 9-14 

Общее количество 

часов в год 
312 468 728 1040 1456 

Общее количество 

тренировок в год 
156-208 156-260 364-416 468-624 468-728 
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2.7. ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламента) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта плавание; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

Учреждением, осуществляющим спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 

(таблица 7).  

Тренировочные сборы проводятся организацией в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 
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Таблица 7 

Перечень тренировочных сборов по виду спорта плавание 

№ 

п/п 
Вид тренировочных сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 
Оптимальное 

число участников 

сбора 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. 
Тренировочные сборы по подготовке к 

международным соревнованиям 
21 18 - 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. 

Тренировочные сборы по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, первенствам 

России 

18 14 - 

1.3. 
Тренировочные сборы по подготовке к 

другим всероссийским соревнованиям 
18 14 - 

1.4. 

Тренировочные сборы по подготовке к 

официальным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 
Тренировочные сборы по общей или 

специальной физической подготовке 
18 14 - 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 
Восстановительные тренировочные 

сборы 
до 14 дней - 

Участники 

соревнований 
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2.3. 
Тренировочные сборы для комплексного 

медицинского обследования 
До 5 дней, но не более 2 раз в год - 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 
Тренировочные сборы в каникулярный 

период 
- 

До 21 дня подряд  

и не более двух сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые тренировочные сборы 

для кандидатов на зачисление в 

образовательные учреждения среднего 

профессионального образования, 

осуществляющие деятельность в области 

физической культуры и спорта 

До 60 дней - 

В соответствии с 

правилами 

приема 
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2.8. ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ,  

СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ И ОБОРУДОВАНИЮ 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

Учреждения, осуществляющего спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие плавательного бассейна; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об 

утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки (таблица 8); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 9); 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
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Таблица 8 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта плавание 

№ п/п 
Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и 

спортивный инвентарь 

1 Весы медицинские штук 2 

2 Доска для плавания штук 20 

3 Доска информационная штук 2 

4 Колокольчик судейский штук 10 

5 Лопатки для плавания штук 20 

6 Мяч ватерпольный штук 5 

7 Поплавки-вставки для ног штук 50 

8 
Пояс с пластиной для увеличения 

нагрузки воды 
штук 20 

9 Свисток штук 4 

10 Секундомер штук 4 

11 Скамейки гимнастические штук 6 

12 Термометр для воды штук 2 
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Таблица 9 

Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование, 

 по виду спорта плавание 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

1 Беруши пар 

на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

2 
Костюм (комбинезон) для 

плавания 
штук - - - - 1 1 

3 Купальник (женский) штук 2 1 2 1 2 1 

4 Обувь для бассейна (шлепанцы) пар 1 1 1 1 2 1 

5 Очки для плавания пар 2 1 2 1 2 1 

6 Плавки (мужские) штук 2 1 2 1 2 1 

7 Полотенце штук 2 1 1 1 1 1 

8 Халат штук - - - - 1 1 

9 Шапочка для плавания штук 2 1 2 1 3 1 
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2.9. ТРЕБОВАНИЯ К КОЛИЧЕСТВЕННОМУ И КАЧЕСТВЕННОМУ 

СОСТАВУ ГРУПП ПОДГОТОВКИ 

Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида 

спорта), возрастных и гендерных особенностей спортсменов. 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки 

осуществляется 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 спортсмена. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду 

спорта плавание определяется в соответствии с таблицей 10. 

Таблица 10 

Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовке в плавании 

Этап подготовки 

Год 

подго-

товки 

Наполняемость 

групп (чел.) 
Мин. 

возраст 

(лет) 

Мин. 

уровень 

подготовки миним. оптим. максим. 

Начальной 

подготовки 

1 год 14 15 30 7  

2 год 14 15 25 8  

3 год 14 15 25 8  

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

1 год 10 12 20 9  

2 год 10 12 20 9  

3 год 10 12 18 10  

4 год 10 12 18 10  

5 год 10 12 18 11  

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

весь 

период 
4 7 10 12 КМС 

 



38 

 

 

2.10 ОБЪЕМ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта плавание допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы 

с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

2.11. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).  

Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

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, 
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приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм пловца.  

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе на суше.  

На специально-подготовительном этапе подготовительного 

периода тренировка направлена на повышение специальной 

работоспособности, что достигается широким применением специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и 

собственно соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе 

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 

место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности.  

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах.  
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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 



41 

 

 

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 
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подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. 

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

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

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять 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. 
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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. 
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3. МЕТОДИЧСЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта плавание учитываются при:  

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие 

особенности спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта плавание 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

3.1. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ  

ТРЕНИРОВОНЫХ ЗАНЯТИЙ 

При организации и проведении тренировочного процесса 

учитываются следующие принципы (особенности) построения процесса 

спортивной подготовки: 

- направленность на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 
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- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания тренировочного процесса с учетом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов 

спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки – победы в 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов); 

-индивидуализация спортивной подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 

состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки 

(выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом 

соотношения средств и методов применения общей и специальной 

физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных 

способностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных 

задач; по мере повышения уровня спортивного мастерства спортсмена доля 

специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств 

должна возрастать); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости проведения систематического процесса спортивной 

подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в 

зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 

последовательности чередования нагрузки, в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса, с учетом многолетней 

непрерывности процесса спортивной подготовки); 
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- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 

прежде всего тренировочного и соревновательного процессов (построение 

процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать 

календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать 

эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего 

уровня). 

3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и 

залах возлагается на тренера, непосредственно проводящих занятия с 

группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через 

регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо 

ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий 

водными видами спорта. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку тренировочных групп 

перед занятиями с последующей регистрацией в журнале.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе 

сверх установленной нормы - 16 человек на одного тренера. 

3. Подавать докладную записку в администрацию бассейна и 

Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в сле-

дующем порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через 

регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной 

группы из душевой в помещение ванны бассейна. 

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца 

занятий допускается по разрешению тренера. 
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4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из 

помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без 

тренера не разрешается. 

2. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части бассейна. 

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и 

при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается 

нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера 

при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода 

его из воды. 

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или 

угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае 

невозможности это сделать - отменить занятие. 

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести 

занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и 

погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу. 

3.3. РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 

В Учреждении тренировочный год начинается 1 января. Окончание – 

31 декабря. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок представлены в таблице 11. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 

тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может 
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увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

В расписании (графике) тренировочных занятий указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, 

утвержденный приказом руководителя организации на календарный год, 

спортивный сезон, согласованный с тренерским советом в целях 

установления наиболее благоприятного режима тренировочного процесса, 

отдыха спортсменов. При составление расписания продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных 

особенностей и этапа спортивной подготовки. 
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Таблица 11 

Годовой тренировочный план по виду спорта плавание 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы и группы подготовки 

ЭНП ТЭ (ЭСС) 
ЭССМ 

1 2 3 1 2 3 4 5 

1 Общая физическая подготовка (ОФП),час 180 260 244 276 318 290 292 300 316 

2 
Специальная физическая подготовка (СФП), 

час 
68 112 120 178 208 246 306 356 688 

3 Техническая подготовка (ТехП), час 60 88 92 114 134 198 224 256 260 

4 Тактическая подготовка (ТакП), час - - - 14 18 24 30 34 50 

5 Теоретическая подготовка, час - - - 10 12 14 16 18 25 

6 Психологическая подготовка (ПП), час - - - 10 12 14 16 18 25 

7 Участие в соревнованиях, час 2 4 8 14 18 32 38 42 60 

8 Инструкторская и судейская практика, час - - - 4 4 10 10 12 28 

9 Врачебный контроль, час - 2 2 2 2 2 2 2 2 

10 Контроль и зачетные требования, час 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

 Нагрузка в неделю, час 6 9 9 12 14 16 18 20 28 

 ВСЕГО, час 312 468 468 624 728 832 936 1040 1456 

 

ЭНП – этап начальной подготовки 

ТЭ – тренировочный этап 

ЭСС – этап спортивной специализации 

ЭССМ – этап совершенствования спортивного мастерства 
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3.4. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ  

СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Одним из главных условий, определяющих прогресс спортивных 

результатов в процессе многолетней подготовки, является постепенное 

повышение тренировочных воздействий. Это методическое положение 

определяет, прежде всего, общую динамику воздействий в масштабе 

многолетней подготовки. Для тренировочных воздействий на более коротких 

временных отрезках (от микроцикла до годичного цикла подготовки) более 

характерной является волнообразная динамика, что обусловлено 

закономерностями адаптации и развития организма в онтогенезе. 

При построении многолетней подготовки тренер должен 

предусматривать постепенное повышение тренировочных воздействий от 

года к году. Параметры тренировочных воздействий должны соответствовать 

росту морфофункциональных возможностей спортсменов и учитывать 

закономерности становления спортивного мастерства.  

Первые годы многолетней подготовки характеризуются 

преимущественно увеличением объема тренировочной работы, в дальнейшем 

происходит постепенное увеличение процентного содержания интенсивной 

работы в общем объеме. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по 

годам подготовки определяется с учетом сенситивных периодов развития 

физических качеств у юных спортсменов (таблица 12).  

При планировании спортивных результатов также необходимо 

ориентироваться на нормы, требования и условия их выполнения по виду 

спорта «плавание» (таблица 13). 
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Таблица 12 

Оптимальные возрастные периоды физического развития, 

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития 

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности 

пловцов от 8 до 17 лет 

 

Показатели 
Возрастные периоды, лет 

8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

Длина тела   с в ов ов в с   

Масса тела     с в ов в в  

ЖЕЛ    с в ов в в с 
МПК    с в ов в в с 
Координационные способности с в в в с     

Подвижность в суставах с в в в с     

Базовая выносливость (на уровне ПАНО) с в в в в с    

Базовая выносливость (на уровне МПК)   с в ов в с   

Анаэробно-гликолитические    с в в в с  

Скоростные способности с с с с в в с   

Быстрота  ов в ов  в     

Абсолютная сила  в  ов в     ов 

Максимальная сила     с в в в   

Общая силовая выносливость  с с в в в с с   

Специальная силовая выносливость     с в в в с  

Скоростно-силовые способности    с в ов С    

Сила гребковых движений    с в в ов в с  

Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие. 
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Таблица 13 

Нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов в плавании 

№ 

п/п 

Спортивная дисциплина, 

длина дистанции 

Единица 

измере-

ния 

МСМК МС КМС 
Спортивные разряды Юношеские спортивные разряды 

I II III I II III 

м ж м ж м ж м ж м ж м ж ю д ю д ю д 

Бассейн 25 м 

1 Вольный стиль 50 м с 21,29 24,19 22,65 25,95 23,40 26,75 24,65 28,05 27,05 30,75 29,25 32,75 35,25 39,75 45,25 49,75 55,25 59,25 

2 Вольный стиль 100 м мин,с 47,05 52,66 50,40 56,40 53,70 1:00,40 57,10 1:04,24 1:03,50 1:11,80 1:11,00 1:19,50 1:23,50 1:33,50 1:43,50 1:53,50 2:03,50 2:12,50 

3 Вольный стиль 200 м мин,с 1:44,25 1:54,74 1:51,75 2:04,25 1:58,25 2:12,55 2:06,50 2:21,25 2:21,00 2:37,00 2:39,50 2:55,00 3:05,00 3:26,00 3:15,00 4:06,00 4:25,00 4:44,00 

4 Вольный стиль 400 м мин,с 3:42,57 4:01,47 3:59,00 4:23,00 4:11,50 4:38,00 4:28,00 4:56,00 5:03,00 5:37,00 5:44,00 6:21,00 6:40,00 7:32,00 7:36,00 8:43,00 8:32,00 9:54,00 

5 Вольный стиль 800 м мин,с 7:45,64 8:16,54 8:17,00 9:00,00 8:50,00 9:34,00 9:28,00 10:15,00 11:06,00 11:46,00 12:28,00 13:19,00 14:30,00 16:04,00 16:30,00 18:34,00 18:30,00 21:04,00 

6 Вольный стиль 1500 м мин,с 14:42,19 16:02,75 15:38,50 17:22,50 17:16,50 18:31,50 18:15,00 20:14,50 20:37.50 22:44,50 23:37,50 26:07,50 27:40,00 30:15,00 31:40,00 34:20,00 35:40,00 38:30,00 

7 На спине 50 м мин,с 24,45 27,56 26,00 28,85 27.55 30,05 29,35 31,75 32,25 36,75 35,75 40,75 41,75 47,25 51,75 57,25 1:01,75 1:07,25 

8 На спине 100 м мин,с 52,48 58,91 57,40 1:04,00 1:00,80 1:08,90 1:04,80 1:13,40 1:13,00 1:21,50 1:21,50 1:31,50 1:34,00 1:45,50 1:56,50 2:08,50 2:16,50 2:28,50 

9 На спине 200 м мин,с 1:54,41 2:06,59 2:05,55 2:18,75 2:12,25 2:26,75 2:20,00 2:35,75 2:37,00 2:55,00 2:57,00 3:17,00 3:25,00 3:51,00 4:11,00 4:36,00 4:51,00 5:16,00 

10 Брасс 50 м мин,с 26,87 30,62 28,45 32,65 30,00 34,45 31,85 36,15 35,25 40,25 38,75 44,25 45,25 51,75 55,25 1:01,75 1:05,25 1:11,75 

11 Брасс 100 м мин,с 58,98 1:06,06 1:03,40 1:12,40 1:07,30 1:16,40 1:11,80 1:21,40 1:20,50 1:30,00 1:28,50 1:42,00 1:44,50 2:06,50 2:03,50 2:16,50 2:23,50 2:37,50 

12 Брасс 200 м мин,с 2:08,35 2:22,76 2:19,25 2:35,25 2:27,25 2:44,25 2:37,25 2:54,75 2:56,50 3:15,00 3:19.50 3:40,00 3:52,00 4:17,00 4:25,00 4:52,00 5:05,00 5:34,00 

13 Баттерфляй 50 м мин,с 22,87 25,64 24,15 27,50 25,15 28,65 27,15 31,15 30,25 33,75 33,25 36,75 38,25 43,75 48,25 53,75 58,25 1:03,75 

14 Баттерфляй 100 м мин,с 50,66 56,81 54,40 1:01,90 58,40 1:05,40 1:01,90 1:09,90 1:10,50 1:19,50 1:20,50 1:30,50 1:30,50 1:42,50 1:49,50 2:01,50 2:09,50 2:21,50 

15 Баттерфляй 200 м мин,с 1:53,47 2:06,17 2:03,75 2:17,75 2:10,75 2:25,25 2:18,75 2:35,25 2:37,50 2:56,00 2:58,00 3:19,00 3:22,00 3:46,00 3:57,00 4:22,00 4:37,00 5:02,00 

16 
Комплексное плавание 

100 м 
мин,с 52,74 59,90 56,90 1:04,90 1:01,90 1:09,90 1:05,90 1:14,90 1:14,00 1:24,00 1:24,00 1:35,00 1:35,00 1:47,00 1:54,00 2:06,00 2:14,00 2:46,00 

17 
Комплексное плавание 

200 м 
мин,с 1:56,37 2:09,31 2:06,75 2:21,75 2:14,25 2:30,25 2:22,75 2:39,75 2:41,00 3:00,00 3:05,00 3:26,00 3:30,00 3:55,00 4:05,00 4:31,00 4:45,00 5:11,00 

18 
Комплексное плавание 

400 м 
мин,с 4:09,38 4:33,76 4:31,00 5:01,00 4:46,00 5:18,50 5:05,00 5:40,00 5:46,00 6:24,00 6:34,00 7:17,00 7:29,00 8:18,00 8:25,00 9:29,00 9:21,00 10:40,00 

19 

Эстафета 4х50 м – 

вольный стиль (только 

для первого) 

с 21,29 24,19 22,65 25,95 23,40 26,75 24,65 28,05 27,05 30,75 29,25 32,75 35,25 39,75 45,25 49,75 55,25 59,25 

20 

Эстафета 4х100 м – 

вольный стиль (только 

для первого) 

мин,с 47,05 52,66 50,40 56,40 53,70 1:00,40 57,10 1:04,24 1:03,50 1:11,80 1:11,0 1:19,50 1:23,50 1:33,50 1:43,50 1:53,50 2:03,50 2:12,50 

21 

Эстафета 4х200 м – 

вольный стиль (только 

для первого) 

мин,с 1:44,25 1:54,74 1:51,75 2:04,25 1:58,25 2:12,55 2:06,50 2:21,25 2:21,00 2:37,00 2:39,50 2:55,00 3:05,00 3:26,00 3:15,00 4:06,00 4:25,00 4:44,00 

22 

Эстафета 4х50 м – 

комбинированная 

(только для первого – 

на спине) 

мин,с 24,45 27,56 26,00 28,85 27,55 30,05 29,35 31,75 32,25 36,75 35,75 40,75 41,75 47,25 51,75 57,25 1:01,75 1:07,25 



53 

 

23 

Эстафета 4х100 м – 

комбинированная 

(только для первого – 

на спине) 

мин,с 52,48 58,91 57,40 1:04,00 1:00,80 1:08,90 1:04,80 1:13,40 1:13,00 1:21,50 1:21,50 1:31,50 1:34,00 1:45,50 1:56,50 2:08,50 2:16,50 2:28,50 

Бассейн 50 м 

24 Вольный стиль 50 м мин,с 21,99 24,78 23,40 26,70 24,15 27,50 25,40 28,80 27,80 31,50 30,00 33,50 36,00 40,50 46,00 50,50 56,00 1:00,00 

25 Вольный стиль 100 м мин,с 48,35 53,90 51,90 57,90 55,30 1:01,90 58,70 1:05,74 1:05,00 1:13,30 1:12,50 1:21,00 1:25,00 1:35,00 1:45,00 1:55,00 2:05,00 2:14,00 

26 Вольный стиль 200 м мин,с 1:46,72 1:57,28 1:54,75 2:07,25 2:01,45 2:15,55 2:09,75 2:24,25 2:24,00 2:40,00 2:42,50 2:58,00 3:08,00 3:29,00 3:48,00 4:09,00 4:28,00 4:47,00 

27 Вольный стиль 400 м мин,с 3:47,43 4:07,26 4:05,00 4:29,00 4:17,50 4:44,00 4:34,00 5:02,00 5:09,00 5:43,00 5:50,00 6:27,00 6:46,00 7:38,00 7:42,00 8:49,00 8:38,00 10:00,00 

28 Вольный стиль 800 м мин,с 7:58,29 8:28,12 8:29,00 9:12,00 9:02,00 9:46,00 9:41,00 10:27,00 11:18,00 11:58,00 12:40,00 13:31,00 14:42,00 16:16,00 16:42,00 18:46,00 18:42,00 21:16,00 

29 Вольный стиль 1500 м мин,с 15:02,33 16:26,08 16:01,00 17:45,00 17:39,00 18:54,00 18:39,00 20:37,00 21:00,00 23:07,00 24:00,00 26:30,00 28:02,50 30:37,50 32:02,50 34:42,50 36:02,50 38:52,50 

30 На спине 50 м мин,с 25,19 28,20 25,40 29,20 26,90 30,90 28,70 32,50 33,00 37,50 36,50 41,50 42,50 48,00 52,50 58,00 1:02,50 1:08,00 

31 На спине 100 м мин,с 53,77 59,96 58,90 1:06,40 1:02,40 1:10,40 1:06,40 1:14,90 1:14,50 1:23,00 1:23,00 1:33,00 1:35,50 1:47,00 1:58,00 2:10,00 2:18,00 2:30,00 

32 На спине 200 м мин,с 1:57,19 2:09,31 2:08,55 2:21,75 2:15,25 2:29,75 2:23,25 2:38,75 2:40,00 2:58,00 3:00,00 3:20,00 3:28,00 3:54,00 4:14,00 4:39:00 4:54,00 5:19,00 

33 Брасс 50 м мин,с 27,61 31,26 29,20 33,40 30,70 35,20 32,60 36,90 36,00 41,00 39,50 45,00 46,00 52,50 56,00 1.02,50 1:06,00 1:12,50 

34 Брасс 100 м мин,с 59,94 1:07,07 1:04,90 1:13,90 1:08,90 1:17,90 1:13,40 1:22,90 1:22,00 1:31,50 1:30,00 1:43,50 1:46,00 2:08,00 2:05,00 2:18,00 2:25,00 2:39,00 

35 Брасс 200 м мин,с 2:10,10 2:24,69 2:22,25 2:38,25 2:30,25 2:47,25 2:40,25 2:57,75 2:59,50 3:18,00 3:22,50 3:43.00 3:55,00 4:20,00 4:28,00 4:55,00 5:08,00 5:37,00 

36 Баттерфляй 50 м мин,с 23,70 26,20 24,90 28,25 25,90 29,40 27,90 31,90 31,00 34,50 34,00 37,50 39,00 44,50 49,00 54.50 59,00 1:04,50 

37 Баттерфляй 100 м мин,с 51,91 58,03 55,90 1:03,40 59,90 1:06,90 1:03,40 1:11,40 1:12,00 1:21,00 1:22,00 1:32,00 1:32,00 1:44,00 1:51,00 2:03,00 2:11,00 2:23,00 

38 Баттерфляй 200 м мин,с 1:56,45 2:08,58 2:06,75 2:20,75 2:13,75 2:28.25 2:21,75 2:38,25 2:40,50 2:59,00 3:01,00 3:22,00 3:25,00 3:49,00 4:00,00 4:25,00 4:40,00 5:05,00 

39 
Комплексное плавание 

200 м 
мин,с 1:59,43 2:11,88 2:09,75 2:24,75 2:17,25 2:33,25 2:25,75 2:42,75 2:44,00 3:03,00 3:08,00 3:29,00 3:33,00 3:58,00 4:08,00 4:34,00 4:48,00 5:14,00 

40 
Комплексное плавание 

400 м 
мин,с 4:14,98 4:38,66 4:37,00 5:07,00 4:52,00 5:24.50 5:11,00 5:46,00 5:52,00 6:30,00 6:40,00 7:23,00 7:35,00 8:24,00 8:31,00 9:35,00 9:27,00 10:46,00 

41 

Эстафета 4х100 м – 

вольный стиль (только 

для спортсмена 

стартующего первым) 

мин,с 48,35 53,90 51,90 57,90 55,30 1:01,90 58,70 1:05,74 1:05,00 1:13,30 1:12,50 1:21,00 1:25,00 1:35,00 1:45,00 1:55,00 2:05,00 2:14,00 

42 

Эстафета 4х200 м – 

вольный стиль (только 

для спортсмена 

стартующего первым) 

мин,с 1:46,72 1:57,28 1:54,75 2:07,25 2:01,45 2:15,55 2:09,75 2:24,25 2:24,00 2:40,00 2:42,50 2:58,00 3:08,00 3:29,00 3:48,00 4:09,00 4:28,00 4:47,00 

43 

Эстафета 4х100 м – 

комбинированная 

(только для 

спортсмена 

стартующего первым – 

на спине) 

мин,с 53,77 59,96 58,90 1:06,40 1:02,40 1:10,40 1:06,40 1:14,90 1:14,50 1:23,00 1:23,00 1:33,00 1:35,50 1:47,00 1:58,00 2:10,00 2:18,00 2:30,00 
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3.5. ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ КОНТРОЛЯ 

Врачебный и педагогический контроль - необходимое условие 

управления процессом подготовки спортсмена. В соответствии с задачами 

этапного, текущего и оперативного контроля определѐн состав средств и 

методов педагогического и врачебного контроля. 

Текущее медицинское наблюдение за спортсменами 

осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их 

здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 

Задачи текущего медицинского наблюдения: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса 

подготовки и восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции 

в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к 

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных 

возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных 

реабилитационных мероприятий. 

Проведение текущих медицинских наблюдений осуществляется 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе наблюдений независимо от специфики выполняемых 

тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: 

центральной нервной системы; вегетативной нервной системы; сердечно-

сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 

контролируются: морфологический и биохимический состав крови; 

кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 
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функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок 

контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; 

функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного 

(результаты вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам медицинского наблюдения включает: 

комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании 

которого оценивают уровень функционального состояния и общей 

работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного 

эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном текущего 

медицинского наблюдения спортсменов и подготовка соответствующей 

документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные 

рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и 

профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 

восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование 

спортсменов проводится на различных этапах спортивной подготовки, а 

также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период 

соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 

необходимости и поставленных задач. 

Основная цель этапного медицинского обследования - оценка при 

допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, 

уровня физического развития, функциональных возможностей систем 

организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа этапного 

медицинского обследования, согласно которой оно проводится не реже 4-х 

раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение 
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годичного цикла. 

В процессе этапного медицинского обследования производится 

определение уровня здоровья, физической работоспособности и 

подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа 

подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 

функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 

организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 

основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и 

рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень 

обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, 

состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 

спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-

сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; 

нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и 

субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная 

система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы 

умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; 

сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных 

видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное 

заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом 

развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и 

допуск к дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по 
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дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в 

медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль за лицами, занимающимися 

спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером 

за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе врачебно-педагогического контроля специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются 

функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в 

различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в 

период восстановления. 

Врачебно педагогический контроль проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня 

готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы 

занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

На основании данных контроля специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия 

процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому 

развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике 

тренировки. 

Целью проведения врачебно-педагогического контроля является 

определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в 

условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных 

планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе 

текущих наблюдений. 

Задачи врачебно-педагогического контроля: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом 
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в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, 

освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных 

нагрузок на организм физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности 

спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся 

разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов 

закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному 

питанию). 

Врачебно-педагогический контроль проводятся на тренировочных 

занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, составленному 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером. 

Врачебно-педагогический контроль осуществляют специалисты, 

имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности 

«лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, 

работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной 

физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ 

результатов контроля, проведенных средним медицинским персоналом, 

осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных 

ВФД. 

Врачебно-педагогический контроль проводятся в несколько этапов: 
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1-й этап: определение условий в местах проведения занятий 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп 

занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и 

интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера 

вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы 

обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и 

течение процессов восстановления обследуемого физкультурника или 

спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного 

занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 

построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических 

наблюдений с тренером для внесения необходимых корректив в план 

тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 

рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 

спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, 

произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, 

участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки 

(занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По 

результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в 
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планы тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование спортсмена проводится в 

целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом 

развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма 

спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего 

составляется программа обследования спортсмена, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию 

органов и систем организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии 

ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиям спортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с 

повышенными физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции 

тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных 

изменений в состоянии здоровья. 

По результатам углубленного медицинского обследования 

оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие 
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предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма 

спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его 

допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

Углубленное медицинское обследование спортсменов проводится на 

всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 

Углубленное медицинское обследование лиц, проходящих 

спортивную подготовку, проводится не менее 2-х раз в год специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и 

спортивной медицины). 

Углубленное медицинское обследование проводится на основании 

программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов 

медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований 

программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, 

спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, 

вида спорта, уровня квалификации спортсмена. 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки 

спортсменов. 

1-й этап: в соответствии с Положением об организации 

медицинского обследования лиц, занимающихся спортом. 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к 

занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение 

состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и 

функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к 

занятиям спортом: 

- оценка уровня физического развития; 

- определение уровня общей тренированности; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска 
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возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии 

ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиям спортом; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 

спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на 

основании программы, виды и объем медицинских исследований 

определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного 

анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для 

детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, 

хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, 

акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с 

медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 

показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-

кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; 

рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических 

анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по 

спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) 

специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине 

составляется медицинское заключение, где функциональное состояние 

оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне 

удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 

функциональной группе: 
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1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в 

соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с 

незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в 

соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со 

значительными ограничениями физических нагрузок, 

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются 

рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, 

отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не 

реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во 

врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную 

карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: 

средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 

юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным 

видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 

состояний (в том числе угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, 

отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем 

организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический 

возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых 
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признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 

состояний (в том числе угроза жизни); 

- уровень полового созревания; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 

тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 

состояний (в том числе угроза жизни); 

- степень развития вторичных половых признаков; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 

тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту 
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спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения 

спортсмена. 

3.6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

3.6.1. Этап начальной подготовки 

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.  

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. Год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем 

на груди и на спине. Занятия плаванием состоят из подготовительной, 

основной и заключительной частей.  

В подготовительной части сообщаются задачи тренировочного 

занятия, осуществляется организация юных спортсменов и их 

функциональная и психологическая подготовка к основной части занятия. В 

ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения.  

В основной части тренировочного занятия решаются задачи 

овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется 

техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.  



66 

 

Заключительная часть занятия 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 

занятия улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает 

перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 

интерес к занятиям. Завершает тренировку подведение итогов.  

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне 

нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп 

освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет.  

К концу первого полугодия занимающиеся должны проплыть 25 м 

кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. Во втором 

полугодии изучается способ дельфин. В этот период тренировочные занятия 

планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной 

нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего 

объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания 

дельфином и совершенствованию в ней. Последние недели отводятся для 

изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. 

Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки 

выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. 

Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа 

плавания брасс и совершенствованию в ней.  

Занятия на 2-м и 3-м году в основном направлены на 

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются 

тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 

развлечения на воде, прыжки в воду. В содержание занятий входят: плавание 

всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, 

с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с 

дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и 
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«маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м 

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на 

ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 

200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.  

Средства обучения плаванию 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

суше. 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).  
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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 

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 занятия. Выполнение такого комплекса 

подготавливает новичка к успешному освоению тренировочного материала в 

непривычных условиях водной среды. В период обучения плаванию 

упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время утренней 

зарядки.  

Подготовительные упражнения для освоения с водой. Выполнение 

подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 

физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу 
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воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в 

непривычных условиях водной среды.  

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке 

дыхания после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с 

изучением простейших упражнений, которые являются элементами техники 

спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в 

скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.  

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа 

«Полоскание белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др. ) 

вырабатывают чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее 

ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой для 

постановки рационального гребка.  

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых 

занятиях, также является необходимой составляющей грамотного 

передвижения в воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают 

овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и 

глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, 

Всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых 

упражнений для освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») 

отпадает, и они больше не включаются в занятие.  

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением 

воды.  

1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или 

бортик бассейна.  

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала 

шагом, потом бегом.  

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой 

направления движения.  
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4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи 

рук с переходом на бег.  

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, 

кисти соединены.  

6. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и 

руками от воды и выпрыгнуть вверх.  

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая 

воду подъемом стопы и передней поверхностью голени.  

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней 

стороной стопы) брассом.  

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных 

гребковых движений руками.  

10. То же вперед спиной.  

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в 

кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно 

сжатыми пальцами.  

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками 

вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.  

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые 

движения руками по криволинейным траекториям.  

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями 

наружу и развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем 

повернуть кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.  

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении 

наклона, отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды.  

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

попеременные гребковые движения руками.  

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении 

наклона, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.  
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18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

одновременные гребковые движения руками.  

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении 

наклона, помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.  

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на 

ширине плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» 

восьмерки.  

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на 

поверхности воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде 

как можно дольше.  

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в 

воде. Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать 

глаза руками.  

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.  

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив 

лицо до уровня носа.  

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив 

лицо до уровня глаз.  

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с 

головой в воду.  

5. То же, держась за бортик бассейна.  

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись 

в воду, попытаться сесть на дно.  

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, 

доску) при передвижении по дну бассейна.  

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать 

количество облицовочных плиток до дна бассейна.  

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и 

найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.  
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10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть 

глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.  

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, 

погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами 

партнера.  

Всплывания и лежания на воде.  

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив 

лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги 

к поверхности воды.  

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и 

таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.  

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, 

медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки 

(подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до 

десяти, всплыть на поверхность.  

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и 

ноги.  

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в 

стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в 

стороны).  

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и 

развести руки и ноги.  

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину 

(другая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.  

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду 

затем опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в 

воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.  

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести 

руки и ноги.  
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10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести 

(вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в 

положении на груди.  

Выдохи в воду.  

1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным 

выдохом сдуть воду.  

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, 

как дуют на горячий чай).  

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.  

4. То же, опустив лицо в воду.  

5. То же, погрузившись в воду с головой.  

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.  

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись 

за руки, по очереди выполнять выдох в воду.  

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи 

(для вдоха поднимать голову вперед).  

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.  

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая 

голову для вдоха налево.  

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

Скольжения.  

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне 

бассейна, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить 

лицо в воду и оттолкнуться ногами.  

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

3. То же, поменяв положение рук.  

4. То же, руки вдоль туловища.  

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у 

бедра.  
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6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.  

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

8. То же, поменяв положение рук.  

9. То же, руки вытянуты вперед.  

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».  

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине 

скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.  

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине 

скольжения сделать выдох- вдох в левую сторону.  

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону.  

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать 

быстрый выдох-вдох.  

15. То же на левом боку.  

Учебные прыжки в воду.  

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу 

педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.  

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять 

руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь 

грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.  

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять 

положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), 

наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.  

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) 

вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и 

выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.  

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, 

оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты 

вдоль туловища, потом вверху.  
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6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, 

поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, 

потеряв равновесие, упасть в воду.  

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в 

коленях и оттолкнуться от бортика.  

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды  

«Кто выше?» Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его 

команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, 

выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. 

Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, 

последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После 

каждого прыжка объявляются победитель и два призера.  

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить 

причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и 

вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела.  

«Полоскание белья» Играющие становятся лицом к ведущему, 

наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опущены). По 

команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения 

обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, вниз-

вверх, как бы полоская белье.  

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает 

играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала 

расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им 

почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только 

ладонью напряженной руки.  

«Переправа» Играющие располагаются в произвольном порядке 

(например, в шеренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по 

дну (от одной условной границы до другой), помогая себе гребками рук. 

Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума 

гребками - «чтобы противник не услышал».  
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Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища 

согнутыми в локтевых суставах руками - одновременно или поочередно. По 

мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто 

быстрее переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное 

расстояние, помогая себе гребками рук.  

«Лодочки» Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это 

«лодочки у причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» 

расплываются в разных направлениях - их «разогнал ветер». По второму 

сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спешат занять 

места у «причала».  

Методические указания. В зависимости от подготовленности 

занимающихся и условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» 

в быстром и медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед 

спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или 

одновременно.  

«Карусель» Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По 

сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, 

еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, 

бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не 

спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и 

«карусель» останавливается. Игру возобновляют с движением в другую 

сторону.  

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две 

или три «карусели».  

«Рыбы и сеть» Играющие располагаются в произвольном порядке - 

это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, 

разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из 

«рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, 

опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, 
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Увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут 

пойманы. Основные правила игры:  

- «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко 

держаться за руки;  

- «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег 

или за пределы места, отведенного для игры;  

- «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, 

образованный руками водящих;  

- победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».  

«Караси и карпы» Играющие делятся на две команды и становятся 

в шеренги, спиной друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. 

Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - «карпы». Как только 

ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как можно 

быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за 

«карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные 

«караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои 

места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды- 

«Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на 

свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается 

до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее 

количество игроков.  

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде  

«Кто быстрее спрячется под водой?» Играющие становятся лицом 

к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, чтобы голова скрылась 

под водой.  

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры 

пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой.  

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо 

сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает 
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почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на 

дно практически невозможно.  

«Хоровод» Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По 

сигналу ведущего они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. 

Затем делают вдох, задержав дыхание, погружаются в воду и открывают 

глаза. Игра возобновляется с движением в обратном направлении.  

Методические указания. После того как играющие снова появятся 

над водой, ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не 

вытирать глаза и стекающую по лицу воду.  

«Морской бой» Играющие делятся на две команды и становятся в 

две шеренги лицом друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По 

сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. 

Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и 

не закрывают глаза.  

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг 

друга руками.  

«Жучок-паучок» Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В 

центре круга стоит водящий - «жучок- паучок». По сигналу руководителя 

играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок- паучок вышел на 

охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними словами 

все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится 

«жучком-паучком».  

Методические указания. При выполнении погружений в воду с 

головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, 

чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать 

лицо руками.  

«Лягушата» Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно 

ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают 

вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. Неправильно выполнивший 
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команду становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. 

Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.  

«Насос» Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом 

друг к другу. Приседая по очереди, они погружаются в воду с головой (как 

только один появляется из воды, другой сразу же приседает, погружаясь в 

воду).  

Методические указания. До начала игры следует напомнить детям, 

что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать 

дыхание.  

«Спрячься!» Играющие образуют круг, в центре которого 

находится ведущий. Участники игры быстро опускают голову в воду, когда 

ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с привязанной на 

конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, 

выбывают из игры.  

Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за 

пределы досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного 

играющими, должен быть по возможности больше, а скорость вращения 

игрушки - меньше.  

«Водолазы» Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий 

предмет, брошенный туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 

см.  

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством 

участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в 

воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой быстрее 

собрали все предметы.  

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно 

соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть 

разделены на две, три или четыре команды.  

«Охотники и утки» Играющие делятся на две команды - 

«охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, внутри него - 
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«утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются 

попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра 

продолжается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает 

команда, имеющая большее количество попаданий.  

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен 

предупредить ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не 

причиняли болевых ощущений.  

«Поезд в туннель» Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну 

по одному, положив руки на пояс стоящего впереди, - это «вагоны поезда». 

Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за руки, опустив их на 

воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают 

под их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, 

изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов».  

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), 

который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два 

или три «туннеля» на некотором расстоянии друг от друга.  

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно 

открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и 

ногами.  

«Утки-нырки» На поверхности воды устанавливают несколько 

«станций» из разнообразных предметов: пластмассовый обруч, плавательная 

доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. 

Играющие делятся на равные по количеству участников команды; каждая 

располагается около указанной ведущим «станции». Число команд 

соответствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на 

каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда 

все участники выполнят упражнения на своих «станциях», дается команда 

перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая команда 

побывает на всех «станциях».  
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Методические указания. Перед началом игры напомнить ее 

участникам, что перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать 

дыхание.  

 

Игры с всплыванием и лежанием на воде  

«Винт» Играющие по команде ведущего ложатся на воду в 

положении на спине. Затем (в зависимости от дальнейшей команды) 

поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выигрывает тот, кто 

лучше других умеет менять положение тела в воде.  

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель 

дает указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук.  

«Авария» По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, 

ложатся на спину на поверхность воды - это «потерпевшие 

кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно дольше на воде 

(до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь».  

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает 

участникам, что во время лежания на воде можно выполнять легкие 

гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около тела.  

«Слушай сигнал!» Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном 

выполнении упражнений «поплавок», «медуза», лежание на спине и на 

груди, «винт». Каждое их них выполняется после соответствующего 

условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 

Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.  

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает 

команда, допустившая меньшее количество ошибок.  

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими 

и выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток 

времени, достаточный для отдыха.  

«Пятнашки с поплавком» Водящий («пятнашка») старается 

догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от 
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«пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» 

дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот 

становится «пятнашкой».  

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» 

можно принять положение «медузы» или любое другое, известное 

играющим.  

«Кто сделает кувырок?» Сделав вдох и приняв положение 

группировки, играющие по команде ведущего поочередно выполняют 

кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается 

команда выполнять кувырки назад.  

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков 

вперед и назад, игра может быть проведена двумя командами в виде 

эстафеты.  

Игры с выдохами в воду  

«У кого больше пузырей?» По команде ведущего играющие 

погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный выдох через 

рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т.е. 

сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду.  

Методические указания. Напомнить играющим, что перед 

погружением под воду обязательно нужно делать вдох.  

«Ваньки-встаньки» Играющие, разделившись на пары, становятся 

лицом друг к другу и крепко держатся за руки. По первому сигналу ведущего 

стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох 

(глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а 

их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, 

которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит 

упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на 

совершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно 
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следить за обязательным выполнением других разученных элементов: 

например, открывания глаз в воде.  

«Фонтанчики» Вариант 1. Участники игры образуют круг (они 

могут держаться за руки) и по команде ведущего (короткой - «Вдох» или 

продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 (или другое 

количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей 

«фонтанчик» бьет сильнее.  

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя 

командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют 

продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» 

бьют лучше.  

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует 

подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет 

каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох 

в воду.  

«Качели» Играющие становятся парами спиной друг к другу, 

взявшись под руки. Поочередно наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в 

момент опускания лица делается выдох), они поднимают своих партнеров на 

спину над водой. Выигрывает пара, которая большее количество раз подряд 

выполнит вдох и выдох в воду.  

«Кто победит?» Играющие становятся в шеренгу и по команде 

ведущего идут по дну, помогая себе гребками рук и непрерывно делая вдох 

над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым к финишу и 

на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. 

Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта.  

Методические указания. При выполнении выдоха играющие 

опускают в воду только нижнюю часть лица (рот и нос).  

Игры со скольжением и плаванием  
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«Кто дальше проскользит?» Играющие становятся в шеренгу на 

линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на 

груди, затем на спине.  

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты 

вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, 

затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.  

«Стрела» Играющие принимают исходное положение для 

скольжения, обязательно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его 

помощники входят в воду, берут поочередно каждого играющего одной 

рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности 

воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.  

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на 

спине. Игра проводится только с детьми младших возрастов.  

«Торпеды» Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по 

команде ведущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем - 

сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее 

расстояние.  

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону 

мелководья.  

«Ромашка» Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. 

По команде ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и 

поддерживая Себя на плаву гребковыми движениями рук около туловища. 

Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные 

стороны.  

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на 

первый-второй. Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, 

вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась 

за руки первых номеров. Через 15-30 секунд играющие меняются местами.  

«Кто выиграл старт?» Участники садятся на бортик бассейна, 

упираясь ногами в сливной Желоб. По предварительной команде ведущего 
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«На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти соединены, голова 

между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с 

последующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем.  

Игры с прыжками в воду  

«Не отставай!» Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По 

сигналу ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к 

бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше 

займет это положение.  

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими 

плавать, если глубина воды доходит до уровня пояса или груди.  

«Эстафета» Играющие, разделившись на две команды, садятся на 

бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой 

команде ударяют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; 

каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все 

игроки которой раньше оказались в воде.  

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед 

каждым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание.  

«Прыжки в круг» Участники поочередно спрыгивают в воду 

ногами вниз, стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на воде 

около бортика бассейна. Сначала прыжки могут выполняться из положения 

присев, затем из положения стоя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя 

ногами от бортика. Во время первых прыжков не следует делать замечания 

тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет задачу: 

прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув 

руки вдоль туловища или вверх.  

Методические указания. Обращать внимание играющих на 

правильное исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед 

прыжком нужно захватывать пальцами ног передний край бортика, 

тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад.  
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«Кто дальше прыгнет?» Вариант 1. Играющие становятся на 

бортик бассейна на расстоянии до 1 м друг от друга, захватив пальцами ног 

его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз ногами, 

отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. 

Выигрывает тот, кто дальше прыгнет.  

Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка 

или на поверхность воды кладется шест. По команде ведущего участники 

игры стараются перепрыгнуть через этот условный рубеж вниз ногами с 

произвольным движением руками.  

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то 

глубина воды не должна превышать уровня груди или пояса. Умеющие 

плавать могут прыгать в глубокий водоем, но каждый очередной прыжок 

выполняется только после того, как предыдущий участник отплывет на 

безопасное расстояние или выйдет из воды.  

«Клоунада» По заданию ведущего участники игры выполняют 

самые разнообразные прыжки в воду вниз ногами: из исходного положения 

стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180°; с разведением ног в 

стороны и последующим их соединением перед входом в воду и др. После 

того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно 

выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и 

артистизм каждой пары.  

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой 

каждый очередной прыжок выполняется после того, как предыдущий 

участник отплывет на безопасное расстояние.  

«Кто дальше проскользит?» Играющие сидят на бортике, опустив 

ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку бассейна или сливной желоб. 

Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По команде 

ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнувшись 

ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит.  
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Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут 

выполнять все участники одновременно, в глубоком - поочередно.  

«На старт - марш!» Участники выстраиваются на бортике (на 

расстоянии 1 м друг от друга), захватив пальцами ног его край. По команде 

ведущего «На старт!» они занимают неподвижное положение и по команде 

«Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто проскользил после 

прыжка дальше всех.  

Методические указания. В зависимости от подготовленности 

участников в игре могут использоваться стартовый прыжок и другие, более 

простые прыжки, выполняемые вниз головой: например, спад в воду из 

положения согнувшись; прыжок в воду из положения согнувшись с толчком 

ногами; то же с маховым движением руками.  

«Полет» Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на 

расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они поочередно 

выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, пролетевший в 

воздухе до погружения в воду как можно дальше.  

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо 

умеющими плавать. Играющих можно разделить на две команды. 

Повышению интереса к игре будет способствовать натянутая на расстоянии 

1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или разграничительная дорожка), через 

которую необходимо перелететь, не задев ее.  

«Все вместе» Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике 

(на расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они одновременно 

выполняют соскок вниз ногами, спад в воду из положения согнувшись, 

прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой прыжок. 

Методические указания. Для повышения интереса к игре участников Можно 

разделить на две равные по силам команды.  

«Каскад» Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на 

расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они поочередно 

выполняют соскок, прыжок вниз ногами или какой-либо другой прыжок.  
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Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему 

необходимо внимательно проверять правильность принятия исходного 

положения.  

Игры с мячом  

«Мяч по кругу» Играющие становятся в круг и перебрасывают друг 

другу легкий, не впитывающий влагу мяч.  

«Волейбол в воде» Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. В 

зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в 

мелком или в глубоком бассейне.  

«Салки с мячом» Играющие произвольно перемещаются в воде. 

Один из них («салка») легким резиновым мячом старается попасть в кого-

либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».  

Методические указания. В зависимости от подготовленности 

участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бассейне.  

«Борьба за мяч» Участники делятся на две равные по силам 

команды. У одной из них - легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в 

любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников 

старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом 

большее количество раз.  

«Мяч своему тренеру» Играющие делятся на две команды и 

выстраиваются в шеренги напротив друг друга: первая - на одной линии, 

вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который принимает 

участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По 

сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, 

находящимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, 

стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, которой 

удалось сделать это большее количество раз.  

«Гонки мячей» Играющие становятся в пары и берут в руки по 

мячу. По команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой 
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головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех 

проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч.  

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны 

иметь одинаковый уровень подготовленности.  

Упражнения для изучения техники  

Упражнения для изучения техники кроля на груди  

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания  

1. И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; 

ноги выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. 

Имитация движений ногами кролем.  

2. И.п. -лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. 

Имитация движений ногами кролем.  

3. И.п. -сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. 

Движения ногами кролем по команде или под счет тренера.  

4. И.п. - лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами 

кролем.  

5. И.п. -лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо 

опущено в воду. Движения ногами кролем.  

6. И.п. - то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая 

вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение 

рук.  

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох- при имитации опускания 

лица в воду.  

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в 

вытянутых руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие 

пальцы рук были внизу.  
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9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой 

держать доску перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять 

положение рук.  

10. Плавание при помощи движений ногами с различными 

положениями рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая - 

вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть 

касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота 

головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время 

подъема головы вперед (а, в, г), выдох - во время опускания лица в воду.  

Основные методические указания: В упражнениях 1-10 следить, 

чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты 

немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 

5-10: следить за ровным, вытянутым Положением тела у поверхности воды, 

движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем 

темпе, стопы расслаблены. Упражнения 3-6, 9-10 выполняются вначале на 

задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания  

11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и 

попеременные движения обеими руками вперед и назад - «мельница». 

Разнонаправленные круговые движения руками.  

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; 

одна рука опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении 

начала гребка. Имитация движений одной рукой кролем.  

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; 

другая - у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками 

кролем.  

14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается 

в колено передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала 

гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация 

движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с 
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задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для 

вдоха.  

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой 

руке доску.  

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная 

доска или круг.  

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута 

вперед).  

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в 

согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука 

заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в 

сторону работающей руки.  

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с 

дыханием «три-три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка).  

Основные методические указания: В упражнениях 11-14: движения 

выполнять прямыми руками, гребок делать под туловищем, касаясь бедра в 

конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: гребок должен 

быть длинным, без раскачивания плеч, вдох-в момент касания бедра рукой. 

Упражнения 15—19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок 

выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания 

руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении после отталкивания 

от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая - у бедра, затем - с 

надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале на 

задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием.  

 

Упражнения для изучения общего согласования движений  

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - 

у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.  

21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами 

(для выработки шестиударной координации движений).  
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22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая 

движения ногами (для выработки двух- и четырехударной координации 

движений).  

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-

три».  

Основные методические указания: В упражнении 20: вначале 

делается два, затем три и более циклов движений. Упражнения 21-22 вначале 

делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикла движений, 

затем — на каждый цикл.  

Упражнения для изучения техники кроля на спине  

Упражнения для изучения движений ногами  

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.  

2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик 

бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения 

ногами кролем на спине по команде или под счет тренера.  

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими 

руками, вытянутыми вдоль туловища.  

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по 

направлению движения.  

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова 

между руками).  

6. Плавание при помощи движений ногами с различными 

положениями рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль 

туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между руками).  

Основные методические указания: Следить за вытянутым, ровным 

положением тела. Голова лежит затылком в воде, уши наполовину 

погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги 

должны сильно вспенивать воду, колени не должны показываться из воды.  

Упражнения для изучения движений руками  
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7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения 

обеими руками назад («мельница»).  

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута 

вперед с доской. То же, поменяв положение рук.  

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. 

После выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок 

начинает другая рука.  

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав 

доску между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к 

концу гребка.  

11. То же, при помощи попеременных движений руками.  

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных 

движений руками (без выноса их из воды).  

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. 

Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их надв 

одой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок 

обеими руками.  

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута 

вперед. То же, поменяв положение рук.  

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. 

После соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок.  

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть 

счетов (одна рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» 

обучаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит 

над водой.  

Основные методические указания: Движения выполнять почти 

прямыми руками, следить за правильной ориентацией кисти. Руки проносить 

по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеча. 

Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая 

вперед рука напряжена, тянется в направлении движения. Вначале 
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упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука впереди, другая - у 

бедра, затем - с кругом между ногами.  

Упражнения для изучения общего согласования движений  

17. И.п. -лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки 

одновременно начинают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем 

следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно 

сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования 

движений рук и ног.  

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием.  

19. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиудар-ной координации движений).  

Основные методические указания: Движения выполнять 

непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить 

одновременно.  

Упражнения для изучения техники брасса  

Упражнения для изучения движений ногами  

1. И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при 

плавании брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны 

и волоча стопы по полу, развернуть носки в стороны; выполнить толчок, 

соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко 

подтянуть ноги к себе.  

2. И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения 

ногами брассом.  

3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. 

Движения ногами брассом.  

4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения 

ногами, как при плавании брассом.  

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в 

вытянутых вперед руках.  
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6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После 

толчка обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно 

дольше.  

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер.  

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед.  

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.  

Основные методические указания: Упражнения 1-2: первые 

движения выполняются вначале медленно, с остановками в конце сгибания 

ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем - в нормальном ритме. 

Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, следить за максимальным 

разворотом стоп носками в стороны. Отталкивание производится энергично, 

одним дугообразным движением назад-кнутри с паузой после сведения ног 

вместе.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания  

10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки 

вытянуты вперед. Одновременные гребковые движения руками, как при 

плавании брассом.  

11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки 

вытянуты вперед; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками 

(сначала с поднятой головой, затем опустив лицо в воду) на задержке 

дыхания.  

12. То же, но в сочетании с дыханием.  

13. Скольжения с гребковыми движениями руками.  

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между 

ногами (с высоко поднятой головой).  

Основные методические указания: Упражнения 10-12: руки 

разводятся в стороны немного шире плеч.в конце гребка локти быстро 

«убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, Кисти соединяются 

вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: 
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вначале выполняются на задержке дыхания (по два-четыре цикла), затем - с 

дыханием.  

Упражнения для изучения общего согласования движений  

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки 

заканчивают гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и 

толчок); дыхание через один-два цикла движений.  

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с 

дыханием.  

17. Плавание в полной координации на задержке дыхания.  

18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце 

гребка руками и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и 

скольжением), с произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два 

цикла движений.  

19. То же, с вдохом в конце гребка.  

Основные методические указания: Удар ногами должен приходиться 

на завершение выведения рук вперед. От плавания па задержке дыхания 

осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко вдоху в конце 

гребка.  

 

 

 

Упражнения для изучения техники дельфина  

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания  

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с 

максимальной амплитудой.  

2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее 

рукой, другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и 

свободной ногой, как при плавании дельфином.  
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3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на 

уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной 

амплитудой.  

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем.  

5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами 

дельфином.  

6. То же, но лежа на боку.  

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, 

держа доску в вытянутых руках.  

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку 

(доска прижата верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди).  

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди 

(руки впереди, затем вдоль туловища).  

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку 

(верхняя рука вдоль туловища, нижняя - впереди).  

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине 

(руки вдоль туловища).  

Основные методические указания: Добиваться упругих, 

непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных движений 

расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в 

коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. 

Упражнения 7-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - один 

вдох на два-три удара ногами.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания  

12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы 

шнура или резинового бинта).  

13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, 

голова слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед.  

14. То же, но лицо опущено вниз.  

15. То же, но руки имитируют движения» при плавании дельфином.  
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16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив 

лицо в воду (на задержке дыхания).  

17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами.  

18. Плавание при помощи движений руками без круга.  

Упражнения для изучения общего согласования движений  

19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными 

движениями тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. 

Последовательность движений: движение тазом; гребок руками вниз; второе 

движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение вначале 

выполняется на суше, затем - в воде.  

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, 

поддерживающими ударами.  

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и 

раздельной координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо 

после входа в воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох.  

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой 

дыхания.  

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три 

цикла, затем - на каждый цикл движений.  

Основные методические указания: Упражнение 15: во время 

имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале немного в стороны, к 

середине гребка — вовнутрь. Акцентировать внимание на высокое 

положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся на поверхности воды, для 

вдоха голова приподнимается так, что подбородок касается коды. 

Упражнения 16—18, 20—23: контролировать положение высокого локтя в 

начале Гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен 

выполняться до бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, затем - 

один вдох на два-три цикла движений, затем - па каждый цикл. Упражнение 

19: вначале выполняется медленно, с небольшими задержками, затем — в 

рабочем темпе.  



99 

 

Упражнения для изучения техники стартов  

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду.  

Стартовый прыжок с тумбочки  

1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в колейных суставах и, 

сделав мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти 

соединить, голова между руками.  

2. То же из исходного положения для старта.  

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками 

вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; 

одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки.  

4. То же, но под команду.  

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.  

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.  

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со 

скольжением до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом 

на поверхность и первыми гребковыми движениями.  

8. То же, но под команду.  

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета  

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания.  

Старт из воды  

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения 

скольжения и плавания на спине.  

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к 

гимнастической стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из 

воды (используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в 

медленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, 
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отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине с 

вытянутыми вперед руками.  

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, 

принять положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем 

вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить 

скольжение на спине.  

3. То же, пронося руки вперед над водой.  

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко 

прогнуться и выполнить толчок ногами. После входа в воду не 

запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко 

не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой.  

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни.  

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди  

1. И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее 

на стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, 

выполнить отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию 

скольжения и первых плавательных движений.  

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться 

в воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки 

вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову 

в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. 

Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность.  

3. И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться 

вперед, правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку 

отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать 

дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, 

выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, 

развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед.  

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна.  

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки.  



101 

 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна.  

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в 

дельфине  

1. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью 

правой руки. Принять положение группировки, согнуть правую ногу и 

поставить ее на стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую ногу к 

правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить 

скольжение.  

2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). 

Наклониться вперед, обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в 

локтевых суставах, пловец приближается к бортику. Левая рука начинает 

движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание 

задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой 

руки выполняется поворот на 180° и постановка стоп на стенку бассейна. 

Правая рука разгибается с одновременным движением головой и 

отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к завершению 

отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки.  

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения.  

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна.  

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и 

выходом на поверхность.  

Упражнения для изучения техники поворотов  

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом 

и смогут проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники 

поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, которая является 

основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: 

скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, 

вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 
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3.6.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1-й и 2-й годы. Тренировочные занятия составляют три макроцикла: 

осенне-зимний, зимне-весенний и весенне-летний.  

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) 

макроцикле 1-го года является доступность материала для пловцов разного 

уровня подготовленности, приступивших к занятиям в 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 
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зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников 

судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы.  

3-й и последующие годы. 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.  

Суммарный объем плавания за неделю составляет примерно 6800 м. 

Основные задачи: повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности на суше; дальнейшее освоение техники плавания, стартов 

и поворотов. 

Совершенствование техники плавания 

Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с 

постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к 

общему согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной 

связи с совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения 

тела, а также техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники 

освоен, необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной 

координацией движений.  

Совершенствование технического мастерства должно быть 

неразрывно связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и 

прочно закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего 

спортивного роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом 

специфических плавательных движений, поэтому совершенствование 

техники должно представлять собой непрекращающийся процесс решения 

все новых двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных 

условиях. Технические упражнения объединяют, как правило, в 

определенные комплексы, в которых плавание по элементам или со связками 

элементов чередуется с плаванием с полной координацией движений. Эти 

упражнения выполняются на различных скоростях, с разными темпом и 

ритмом.  
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При исправлении ошибок прежде всего следует определить 

основные, которые в наибольшей мере сказываются на эффективности 

плавания. Это главным образом ошибки в технике гребка руками, 

согласовании движений рук с дыханием, согласовании движений рук и ног 

при плавании любым из четырех спортивных способов, а также в технике 

движений ногами при плавании брассом. Подобные ошибки исправляются 

одновременно с улучшением положения тела и техники движений ногами.  

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять 

метод контрастных заданий. Он состоит в том, что спортсмену предлагают 

выполнить движения (зафиксировать позу или исходное положение), по 

своему характеру противоположные допускаемой ошибке.  

 

Кроль на груди  

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и 

на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.  

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, 

руки вперед.  

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая 

палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами 

плечевого пояса, туловища и движениями бедер.  

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной 

рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки 

либо в сторону прижатой руки).  

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.  

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком 

между бедрами.  

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время 

проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком 

положении.  
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8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.  

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.  

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком 

между бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину 

(задание - коснуться пальцами поплавка или ягодиц).  

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные 

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в 

момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и 

в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и 

вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки.  

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая 

находится у бедра.  

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в 

сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук.  

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью 

вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения 

над водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.  

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить 

длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения 

кистей - то же другой и т.д.  

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 

поверхности воды).  

17. То же, но с движениями ног дельфином.  
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18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и 

одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, 

совершающей гребок.  

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.  

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений.  

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков 

руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.  

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным 

количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе 

стороны.  

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - 

шести-, четырех- и двухударной.  

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата 

в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на 

растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

Кроль на спине  

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и 

на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.  

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна 

рука вперед по поверхности воды, другая - вверх.  

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна 

рука вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными 
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маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после 

небольшой паузы.  

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на 

спине и дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.  

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и 

поплавком между бедрами.  

6. То же с лопаточками.  

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и 

подчеркнуто длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.  

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной 

рукой, другая вытянута вперед или прижата к бедру.  

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично 

упражнениям 15 и 16 для кроля на груди).  

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично 

упражнениям 17 и 18 для кроля на груди).  

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для 

кроля на груди).  

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и 

гребков одновременно двумя руками.  

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, 

другая вытянута вперед, движений ногами дельфином.  

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после 

каждого гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью 

поверхности воды на противоположной стороне тела.  

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений.  
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17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков 

руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.  

18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.  

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за 

дорожку.  

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений.  

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата 

в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на 

растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

Брасс  

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью 

движений ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее.  

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки 

вытянуты вперед.  

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног 

дельфином с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.  

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, 

руки за головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных 

движений ногами вниз брассом.  

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и 

постепенно придает телу положение, близкое к горизонтальному.  

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений 

ногами брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности 

воды.  

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 
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9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на 

спине, колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями).  

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и 

ногами дельфином.  

11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на 

своевременное выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).  

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бедрами.  

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности 

воды и расслаблены.  

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, 

чередуя два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя 

циклами движений по поверхности.  

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным 

гребком руками до бедер.  

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при 

выходе на поверхность после старта и поворота.  

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком 

ногами.  

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком 

руками.  

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с 

непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей.  

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с 

плаванием брассом с обычными для избранного варианта техники 

движениями ногами.  
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21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке.  

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами 

(руки вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в 

ритме необходимой частично слитной координации движений. Вначале в 

движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.  

24. Плавание брассом с полной координацией движений с 

ускорением и переходом от последовательного согласования движений 

руками и ногами к частично слитному их согласованию.  

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос).  

Дельфин  

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на 

груди и на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, 

другая у бедра; обе у бедра.  

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении 

на боку, нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.  

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких 

отрезках.  

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, 

голова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).  

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в 

руках.  

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.  

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, 

руки у бедер или вверх, движения ногами дельфином.  
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8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног 

дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме 

двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой 

руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее 

вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; 

повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами 

начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и 

вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на 

четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре 

удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки пронести 

сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п.  

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком 

между бедрами; дыхание через цикл.  

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у 

поверхности.  

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами 

кролем.  

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и 

укороченных гребков руками брассом.  

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком 

налево, вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений).  

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя 

вариантами удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент 

входа рук в воду; во втором - в конце гребка руками.  

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 

поверхности воды.  

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох 

через один, два или три цикла движений рук.  
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17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 

голова поворачивается в сторону гребущей руки.  

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки.  

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и 

чередованием трех различных вариантов движений руками: гребок левой 

рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой 

(левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации.  

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая 

остается вытянутой у бедра.  

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных 

гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 

3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.  

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, 

но с остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы 

выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений 

повторяется.  

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, 

и поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного 

дельфина.  

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами 

дельфином в слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в 

одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.  

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с 

небольшой плавательной доской, зажатой между бедрами.  

26. То же, но с касанием кистями бедер.  

27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с 

задержкой дыхания и дыханием через три цикла движений руками.  
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28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений.  

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

 

 

Старт с тумбочки и из воды 

1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и 

входа в воду руками - постараться прыгнуть и проскользить как можно 

дальше.  

2. То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу.  

3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, 

энергичным маховым движением (через низ или верх) присоединяется к 

руке, вытянутой вперед.  

4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки 

маховым движением выводятся вперед.  

5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна.  

6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым 

входом в воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под 

водой с помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям 

кролем на груди или дельфином.  

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и 

переходом к плавательным движениям брассом.  

8. Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно 

продольной оси (вход в воду в положении на боку), последующим переходом 

на спину во время скольжения под водой, мощными гребковыми движениями 
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под водой с помощью ног дельфином, выходом на поверхность и переходом 

к плавательным движениям на спине.  

9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, 

установленный в диапазоне оптимального угла вылета.  

10. Стартовый прыжок и скольжение без движений до полной 

остановки с регистрацией пройденного расстояния (по голове).  

11. Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение 

подготовительных движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) 

дальность прыжка.  

12. Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией 

времени (по голове пловца на 15-метровом створе).  

Повороты  

13. Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на 

одной и двух ногах, запрыгивания на высокие препятствия.  

14. Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты 

вперед и назад с полувинтами).  

15. Выполнение поворота в обе стороны.  

16. Два вращения с постановкой ног на стенку.  

17. Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна.  

18. Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на 

поворот на резине или протяжном устройстве, набегание по бортику 

бассейна с последующим прыжком в воду).  

19. Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, 

включающего поворот. В последнем случае на бортике бассейна за 7,5 м до 

поворотной стенки намечается створ.  

20. Наиболее действенным средством совершенствования техники 

поворотов является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. 

Необходимо с ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро 

выполнять поворот, энергично выполнять гребковые движения под водой и 

своевременно переходить к плавательным движениям на дистанции.  



115 

 

3.6.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Планирование годичной тренировки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и максимальной реализации индивидуальных 

возможностей 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.  

Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого 

темпы роста 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.  

Определение параметров соревновательной деятельности 

(показатели технико-тактического мастерства спортсмена), необходимых для 

достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующие 

им характеристик специальной физической подготовленности.  

Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов 

организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их 

продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, 

промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.).  

Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и 

последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно 
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проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей 

подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего 

разрабатывается примерная схема 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. 

3.7. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ  

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Психологическую подготовку принято делить на общую и 

специальную. Суть общей психологической подготовки заключается в том, 

что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно 
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тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных 

занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом 

высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также 

обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью 

формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям 

спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия 

нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом 

сна и т.д. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе 

тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической 

подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, 

когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально 

выполняет определенные задания с целью совершенствования своих 

психических процессов, состояний, свойств личности. 

Специальная психологическая подготовка направлена главным 

образом на формирование у спортсмена психологической готовности к 

участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к 

соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, 

стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью 

устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и 

внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими 

действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях 

спортивной борьбы. 

Компонентами психологической подготовки являются: психические 

качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; 

свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на 

соревнованиях; высокий уровень работоспособности и психической 

деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований; стабильные 

положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях. 
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К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой 

и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко 

развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять 

контроль над различными параметрами движения; «чувства» времени, ритма, 

темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; 

высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, 

распределение); совершенная идеомоторика; оперативная память; быстрота и 

точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, 

предугадывания, реакции на движущийся объект и др.). Овладению тактикой 

способствуют развитые специфические мыслительные качества: способность 

к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников 

и принятию адекватного обстановке решения; гибкость мышления и др. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует 

формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы:  

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-

педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  
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На этапах начальной подготовки и тренировочном важнейшей 

задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, 

образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на 

достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе 

подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его 

деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют 

привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, 

направленную на формирование спортивного характера.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства основной 

задачей психологической подготовки является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных 

предпосылок для достижения запланированного результата. Только при 

глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности 

достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 

важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 

ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 

процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу.  
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Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике 

психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать 

развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей 

вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. 

Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально 

создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять 

все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, 
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невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка 

инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое 

представление и знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает 

целенаправленные воздействия на укрепление у юных легкоатлетов 

уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих 

физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче.  

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями.  

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к 

самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других 

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

ауто воздействий.  

Распределение средств и методов психологической подготовки 

спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. 
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Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 

включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 

повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 

годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к 

соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение.  

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях 

спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, 

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных 

морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к 

тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление 

положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, 

способности к само регуляции, формировании волевых черт характера, 

улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства основное 

внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, само 

регуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-

психическому восстановлению.  

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее 

распределение объектов психолого-педагогических воздействий.  



123 

 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 

связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 

воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия 

в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. В 

соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления спортсменов.  

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы 

психической регуляции спортсменов.  

В ходе тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов 

психолого-педагогического воздействия.  

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций; в 

подготовительной части занятий - методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само 

регуляции, повышается уровень психологической специальной готовности 

спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется 

способность к само регуляции и нервно-психическому восстановлению.  
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Распределение средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.  

3.8. ПЛАНЫ 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). 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных 

физических нагрузок является поддержание и повышение функционального 

состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок 

времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса 

и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 

проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий 

принимают участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, 

биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-

рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по медицинским 

профилям, в соответствии с медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 

диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, 

отделения реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 

перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом 

определения объема и характера диагностических и восстановительных 

мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков 

заболевания и этапа спортивной подготовки. 
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Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 

включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными 

методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в 

том числе с использованием инструментальных методов функциональной 

диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 

специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, 

пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для 

осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при 

заболеваниях и повреждениях является адекватный его функциональному 

статусу и учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные 

виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации 

этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации 

спортсмена, в которой учитывается клиническое течение заболевания или 

повреждения, функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно 

врачами-специалистами (учитывается характер патологии): специалистами 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине, врачом по 

функциональной диагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским 

показаниям), мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), 

рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), психотерапевтом (по 

медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по медицинским 

показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и 

тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 

восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

 

 

3.9. ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, 
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в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

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 (далее 

также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или 

маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во 

внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма 

животного, участвующего в спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на 

взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в 

соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом 

спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся 

доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный 

период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и 

его неявка для участия в тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-

контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными 

методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого 
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в соответствии с Международным стандартом для терапевтического 

использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового 

агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного 

метода; 

- использование или попытка использования запрещенной 

субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка 

применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, 

связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил. 

Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а 

также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 

спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт 

использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода 

спортсменом, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым 

агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

включают в себя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных 

специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение 

антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

- включение в дополнительные образовательные программы 

образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области 

физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение научных исследований, направленных на 
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предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним; 

- проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов. 

3.10. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения спортсменами звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. 

Спортсмены этапов совершенствования спортивного мастерства 

являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. 

Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в 

группах начальной подготовки или в тренировочных группах, составив при 

этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с 

хорошим показом легкоатлетических упражнений, учащиеся обязаны знать и 

уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, 

силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять 

работу соответствующей направленности. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства 

должны хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, 

постоянно участвуя в судействе городских и областных соревнований, 
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выполнять необходимые требования для присвоения категории судьи по 

спорту. 

Наблюдение за проведением занятий спортсменами позволяет 

тренеру выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической 

работе и может быть рекомендован для учебы в педагогический или 

физкультурный вуз. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается 

в целевом поиске и подборе состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

В систему спортивного отбора включаются следующие мероприятия: 
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- массовый просмотр и тестирование лиц с целью ориентирования их 

на занятия спортом; 

- отбор перспективных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта плавание; 

- просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных 

мероприятиях (в том числе на тренировочных сборах) и соревнованиях. 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, а также 

результаты спортивных соревнований. 

Данный раздел Программы включает в себя: 

- конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в виде спорта; 

- требования к реализации программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на 

следующий этап спортивной подготовки; 

- виды контроля теоретической, общей физической, специальной 

физической, технической, тактической психологической, интегральной, 

соревновательной подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

- комплексы контрольных упражнений  для оценки овладения 

видами подготовки спортсменов, методические указания по организации 

тестирования, методам и организации медико-биологического обследования. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается. 

4.1. КРИТЕРИИ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ,  

ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 
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Условием эффективной подготовки юных пловцов является система 

педагогического контроля уровня физической, спортивно-технической, 

тактической и теоретической подготовленности спортсмена, позволяющая 

корректировать содержание тренировочного процесса, оценивать 

действенность применяемого комплекса средств и методов тренировки. В 

управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система 

контрольных нормативов, которых должен достигнуть спортсмен на 

соответствующем году подготовки.  

Определение на каждом из этапов уровня физической, технической и 

функциональной подготовленности, сопоставление его с нормативными 

требованиями позволяет индивидуализировать ход подготовки, выявить 

слабые звенья и своевременно устранить недостатки в методике тренировки. 

В таблице 14 указано влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта плавание. 

Таблица 14 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

по виду спорта плавание 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

Важное значение имеет подбор контрольных упражнений, 

позволяющих объективно оценить состояние спортсмена, выявить динамику 

его подготовленности. Комплекс тестов должен удовлетворять 
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метрологическим требованиям: надежность, информативность, 

эквивалентность. Упражнения, используемые для контроля состояния 

спортсменов, должны быть доступны для лиц, осваивающих Программу на 

этапах спортивной подготовки и занимать минимум времени для 

выполнения.  

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Результатом реализации Программы являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта плавание; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

по виду спорта плавание; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма 

спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
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- сохранение здоровья спортсменов. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

4.3. ВИДЫ КОНТРОЛЯ 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить 

оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм занимающихся при планомерном повышении уровня их 

специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля - на основе 

объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 

реализацию закономерного хода подготовки  и в случае его нарушения 

внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.  

Различают четыре основные формы контроля — годичный, этапный, 

текущий и оперативный. 

Годичный контроль подразумевает проверку выполнения 

запланированной на год программы подготовки. Оцениваются следующие 

показатели: уровень реализации основной и промежуточной цели подготовки 

спортсменов. Здесь рассматриваются спортивные результаты на основных и 

подготовительных соревнованиях; степень реализации нормативов 

физической, технической, функциональной и других видов 

подготовленности, выполнение которых должно было бы обеспечить 

запланированный результат; выполнение плана тренировочных и 

соревновательных нагрузок (в целом за год и по периодам). 

Важной составной частью годичного контроля является анализ 

результатов углубленного медицинского обследования (УМО) спортсменов, 

которое проводится два раза в год.  

Поэтапный контроль предполагает регулярную регистрацию целого 

ряда показателей в начале и в конце какого-то этапа годичного цикла. 

Длительность этапа может колебаться от 2—5 микроциклов (20—40 дней) до 
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года, количество этапов в году зависит от вида спорта, квалификации 

спортсменов, задач, которые решаются в процессе тренировки, и т.д. Этот 

вид контроля включает анализ спортивных результатов и его составляющих 

элементов соревновательной деятельности, анализ данных о тренировочных 

и соревновательных нагрузках, которые обычно представляются в виде 

соответствующих матриц, по результатам которых и осуществляется оценка 

эффективности различных тренировочных программ, оценку уровня общей и 

специальной физической подготовленности по данным тестирования 

физических способностей, в этом случае используются как сквозные, так и 

несквозные тесты. Они подбираются таким образом, чтобы оценить, 

насколько успешно решены основные задачи: конкретного этапа подготовки, 

функционального состояния спортсменов по результатам контрольных 

упражнений функциональных проб с использованием физиологических и 

биохимических годов контроля; анализа техники движений; психического 

состояния спортсменов; определения биологической зрелости путем 

соматоскопии. 

Текущий контроль позволяет оценить повседневные изменения в 

состоянии спортсмена, его подготовленности, определить параметры 

нагрузки в микроциклах, длительность которых в разных видах спорта 

колеблется от 5 до 14 дней. Информация, полученная в ходе текущего 

контроля, служит основой для планирования ближайших тренировочных 

занятий, или, иначе говоря, отставленного тренировочного эффекта. Это 

особенно важно на этапах непосредственной подготовки к главным 

соревнованиям, при проведении интенсивных (ударных) и объемных 

тренировок. 

Наиболее информативными тестами для оценки текущего состояния 

спортсмена считаются те, результаты в которых в наибольшей степени 

изменяются после выполнения тренировочных заданий. Например, после 

нагрузок скоростно-силового характера (прыжков, упражнений с 

отягощениями) увеличивается твердость расслабленных мышц. Тесты и 
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методика при осуществлении текущего контроля могут быть различными и 

зависят от периода и этапа подготовки. Целесообразно при этом 

использовать тесты, не требующие громоздкого сопряжения и сложных 

измерительных процедур. При организации текущего контроля желательно 

показатели текущего состояния сопоставлять с характеристиками 

выполняемой нагрузки. Все это позволяет тренеру вносить своевременные 

коррекции в тренировки в микроциклах. 

Оперативный контроль предназначен для срочной оценки 

функционального состояния спортсмена, его поведения, техники движений 

после выполнения упражнения, серии упражнений, тренировочного занятия. 

Он служит основой для планирования срочного тренировочного проекта, т.е. 

тренировки в пределах одного занятия. Оперативная оценка состояния 

спортсмена имеет важное значение при определении длительности разминки, 

продолжительности упражнения, интенсивности его выполнения, числа 

повторений, интервалов и характера отдыха, при этом рациональной 

последовательности выполнения тренировочных движений в занятии и т.д. 

При проведении оперативных обследований необходимо пользоваться 

тестами, которые отличаются большой чувствительностью к выполняемой 

нагрузке. Предпочтительнее всего здесь биологические, физиологические и 

другие показатели, отражающие уровень функционирования ведущих для 

данного упражнения систем организма. 

Программа определяет следующие основные требования к контролю 

подготовки и спортивной подготовленности в легкой атлетике:  

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает 

регистрацию и анализ основных количественных характеристик 

тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей 

информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта.  
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2. Контрольные тесты и нормативы спортивной 

подготовленности юных и квалифицированных спортсменов определяются 

задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики 

физического развития, адекватности влияния тренировочных и 

соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в 

соответствии с видами спортивной подготовки и оцениваются на основе 

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для 

обоснованной коррекции подготовки.  

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности 

предъявляют обязательные требования к общей физической 

подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода 

спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на 

всех ее этапах. Перечень этапных нормативов общей физической 

подготовленности спортсменов определяется администрацией организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, в зависимости от особенностей 

подготовки в данном виде спорта.  

Дополнительные нормативы (в том числе – по годам подготовки) 

могут использоваться по усмотрению администрации организации, которая 

осуществляет спортивную подготовку, исходя из особенностей подготовки в 

данном виде спорта.  

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится 

не реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, 

оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения 

степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и 

нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова 

для всех групп занимающихся. Значимость текущего и оперативного 

контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности 

физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах спортивной 

подготовки.  
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5. Все виды контроля подготовленности спортсменов 

осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-

приборного оснащения организации, где спортсмены проходят спортивную 

подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, который 

обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. 

Контроль проводится в сентябре-октябре в конце тренировочного 

года. 

4.4. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ 

Нормативы по видам спортивной подготовки для зачисления на 

этапы представлены в таблицах 15-17. 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1кг 

(не менее 3,8м) 

Бросок набивного мяча 1кг 

(не менее 3,3м) 

Челночный бег 3 х 10м 

(не более 10,0с) 

Челночный бег 3 х 10м 

(не более 10,5с) 

Гибкость Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

Наклон вперед стоя на 

возвышении 

Наклон вперед стоя на 

возвышении 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1кг  

(не менее 4,0 м) 

Бросок набивного мяча 1кг  

(не менее 3,5 м) 

Челночный бег 3 х 10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3 х 10 м 

(не более 10,0 с) 

Гибкость Выкрут прямых рук 

вперед-назад  

(ширина хвата  

не более 60 см) 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад  

(ширина хвата  

не более 60 см) 

Наклон вперед стоя на 

возвышении 

Наклон вперед стоя а 

возвышении 

Техническое Обязательная техническая программа 
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мастерство 
 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1кг 

(не менее 5,3 м) 

Бросок набивного мяча 1кг 

(не менее 4,5 м) 

Челночный бег 3х10 м  

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3х10 м  

(не более 10,0 с) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Силовые качества Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 6 раз) 

Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 4 раз) 

Гибкость Выкрут прямых рук 

вперед-назад  

(ширина хвата  

не более 45 см) 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад  

(ширина хвата  

не более 60 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
 

На основании представленных выше данных в таблицах 18-19 

представлены комплексы контрольных испытаний по годам и этапам 

подготовки. 

Прием на освоение Программы осуществляется в группу начальной 

подготовки первого года подготовки. При успешном выполнении требований 

таблиц 18-19 и предоставлении документов, подтверждающих занятия 

плаванием возможно зачисление в соответствующую уровню группу 

подготовки. 

При большом количестве заявлений от поступающих Учреждение 

вправе организовать конкурсный отбор и введение шкалы оценок для 

представленных в таблицах 18-19 нормативов. 

Особенности поступления на освоение Программы утверждаются 

локальным актом Учреждения. 
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Ежегодно среди лиц, зачисленных на освоение Программы, 

проводится аттестация в соответствии с испытаниями указанными в таблицах 

18-19, на основании которого принимается одно из следующих решений: 

- при успешном выполнении нормативов соответствующих группе 

подготовки – перевод в следующую группу подготовки; 

- при успешном выполнении нормативов одной из следующих групп, 

а также на основании результатов соревнований – перевод в 

соответствующую уровню группу подготовки; 

- при невыполнении нормативов соответствующей группы – 

повторное освоение Программы в данной группе подготовки; 

- при повторном невыполнении нормативов в группе подготовки – 

возможен перевод на освоение программ подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе. 

Особенности организации итоговой и промежуточной аттестации, 

сдачи контрольных испытаний утверждаются локальным актом Учреждения. 
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Таблица 18 

Комплекс контрольных испытаний по годам и этапам подготовки по виду спорта плавание (юноши) 

 

Контрольные упражнения 
Группы и этапы подготовки 

зачис. НП-1 НП-2 НП-3 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 ССМ 

Челночный бег 3х10 м, сек 10,0 9,8 9,6 9,5 9,4 9,3 9,2 9,1   

Прыжок в длину с места, см         170 180 

Подтягивание на перекладине, 

раз 
        6 8 

Бросок набивного мяча 1 кг, м 3,8 3,9 3,9 4,0 4,2 4,6 4,8 5,0 5,3 6,0 

Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата), см 
80 80 80 60 60 60 60 60 45 45 

Наклон вперед стоя на 

возвышении, см 
0 0 0 5 5 5 5 5   

Длина скольжения, м    6 7 8 9 10 11 12 

Техника плавания всеми 

способами, стартов и поворотов 
   Оценка выполнения, не ниже «удовлетворительно» 
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Таблица 19 

Комплекс контрольных испытаний по годам и этапам подготовки по виду спорта плавание (девушки) 

 

Контрольные упражнения 
Группы и этапы подготовки 

зачис. НП-1 НП-2 НП-3 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 ССМ 

Челночный бег 3х10 м, сек 10,5 10,3 10,1 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6   

Прыжок в длину с места, см         155 165 

Подтягивание на перекладине, 

раз 
        4 5 

Бросок набивного мяча 1 кг, м 3,3 3,4 3,4 3,5 3,7 3,9 4,1 4,3 4,5 5,0 

Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата), см 
80 80 80 60 60 60 60 60 60 50 

Наклон вперед стоя на 

возвышении, см 
0 0 0 5 5 5 5 5   

Длина скольжения, м    5 6 7 8 9 10 11 

Техника плавания всеми 

способами, стартов и поворотов 
   Оценка выполнения, не ниже «удовлетворительно» 
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спорт, 1981. 

19. Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической 

подготовленностью в юношеском возрасте. - Екатеринбург, 2003. 

20. Макаренко Л.П. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР 
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М., 1998. 
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6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
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План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований, ежегодно 

утверждается приказом директора и является неотъемлемой частью данной 

Программы. 


