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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Согласно статье 34.1. Федерального закона спортивная подготовка в Российской Федерации 

может осуществляться физкультурно-спортивными организациями, одной из целей деятельности 

которых является осуществление спортивной подготовки на территории Российской Федерации. 

В сложившейся системе подготовки спортивного резерва в Российской Федерации  

выделяются центры олимпийской подготовки, предметом деятельности которых является 

реализация программ спортивной подготовки по видам спорта, включенным в программу 

Олимпийских игр, на следующих этапах: на тренировочном этапе (для видов спорта: водное поло, 

плавание, синхронное плавание), этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе 

высшего спортивного мастерства. 

Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта плавание (утв. приказом Министерства спорта РФ от 3 апреля 2013 г. № 164). 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки  спортсменов по  виду спорта 

плавание в ГБУ ЛО  «ЦОПВВС». 

 

Основное назначение программы спортивной подготовки по виду спорта плавание в системе 

спортивной подготовки. 

 

     Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки резервов квалифицированных пловцов и содействия успешному решению задач 

физического воспитания спортсменов на различных этапах подготовки.  

     В данной программе представлено содержание работы в ГБУ ЛО «ЦОПВВС»  на  этапе 

совершенствования спортивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства. 

Цель программы: 

     - подготовка пловцов высокой квалификации; 

     - подготовка членов спортивных сборных команд Ленинградской области и Российской 

Федерации по плаванию. 

     Программный материал объединен в целостную систему, которая строится на преемственности 

программ спортивной подготовки различных этапов и предполагает решение следующих 

основных задач: 

1. Воспитывающие: 

-подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 

спортсменов,  воспитание социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в 

будущем; 

- воспитание эмоциональных и психофизиологических качеств, способствующих преодолению 

стрессовых ситуаций в процессе соревновательной деятельности. 

2. Развивающие: 



 - содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовленности 

и укреплению здоровья спортсменов; 

- способствование развитию знаний и умений, приобретенных в спортивной деятельности, для 

использования в практической деятельности и повседневной жизни. 

3. Обучающие (по этапам подготовки): 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) -  специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения 

ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской 

Федерации, субъектов Российской Федерации. Группы формируются из спортсменов, успешно 

прошедших этап подготовки  в  группах тренировочного этапа и выполнивших спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа не ограничена. На данном  этапе подго-

товка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 

- повышение общего функционального уровня (к концу этапа - максимальное развитие аэробных 

способностей); 

- постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для 

этапа спортивного совершенствования; 

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 

- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки 

на спортивное совершенствование. 

 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - специализированная спортивная подготовка с 

учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких 

стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, 

субъектов Российской Федерации. 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий 

этап, выполнивших норматив мастера спорта и являющихся кандидатами в состав сборных команд 

России. Продолжительность этапа примерно 3-5 лет, однако возраст спортсмена не 

ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего 

спортивного мастерства. 

 

Основные задачи подготовки: 

- освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 



- совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня 

функциональной подготовленности и спортивной мотивации; 

- индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой 

подготовленности; 

- сохранение здоровья. 

 

Содержание этапов спортивной подготовки определяется данной программой спортивной 

подготовки, разработанной и реализуемой ГБУ ЛО «ЦОПВВС», осуществляющим спортивную 

подготовку в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта плавание. 

 

При разработке  методической основы тренировочного процесса программы спортивной 

подготовки по виду спорта плавание составители программы ГБУ ЛО «ЦОПВВС» 

руководствовались следующими принципами и подходами: 

1. Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при 

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. 

2.  Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности 

(физической, технической, тактической, психической,теоретической), структуры тренировочного 

и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки – побед на определенных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

3. Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе основной физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в 

общем объеме тренировочных средств. 

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 

Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического 



тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

6. Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена 

основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 

волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, 

возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей 

эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня. 

 

      Основной показатель работы ГБУ ЛО «ЦОПВВС» по плаванию - стабильность состава 

спортсменов, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных 

требований по уровню подготовленности спортсменов, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и 

теоретической подготовки, вклад в подготовку сборных команд страны, команд высших разрядов, 

результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности и спортивного разряда – основное условие пребывания спортсменов в ГБУ 

«ЦСПВВС». В комплексном зачете учитываются в целом все результаты (более высокие в одних 

нормативах в известной мере компенсируют более низкие в других).    

Характеристика вида спорта плавание, его отличительные особенности 

Спортивное плавание включает различного рода соревнования, проводимые в бассейнах длиной 

50 или 25 метров на дистанции от 50 до 1500 метров, а также на открытой воде в виде заплывов на 

длинные дистанции (5, 10, 25 км). Побеждает пловец (команда), первым пришедший к финишу. 

Дистанцию необходимо преодолеть различными строго регламентированными правилами 

соревнований способами. К спортивным способам плавания относятся: вольный стиль (кроль на 

груди), баттерфляй (дельфин), брасс, способ на спине (кроль на спине). По скорости самым 

быстрым способом плавания является кроль на груди, затем баттерфляй, кроль на спине и брасс.  

     Спортивное плавание было включено в программу Первых Олимпийских игр 1896 года, 

прошедших в Афинах. Тогда были представлены следующие дистанции: 100 метров, 500 метров, 

1200 метров вольный стиль и 100 метров для матросов. 

В настоящий момент олимпийская программа по плаванию в 50-метровом бассейне включает 32 

номера (16 дистанций у мужчин и 16 - у женщин): 

- одиночное плавание спортивными способами на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 

200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 400 и 1500 метров для мужчин), кроль на спине 

(100 и 200 метров), брасс (100 и 200 метров), баттерфляй (100 и 200 метров), 



- комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции преодолеваются разными 

способами плавания, сменяющимися в четкой последовательности; 

- эстафеты вольным стилем 4 * 100 и 4 * 200 метров. Четыре пловца плывут поочередно вольным 

стилем одинаковый отрезок; 

- комбинированную эстафету 4 * 100 метров. Каждый участник проплывает свой этап 

определённым способом плавания. 

В олимпийскую программу с 2008 года включено марафонское плавание на открытой воде на 

дистанции 10 км. 

Программа чемпионатов мира и других международных соревнований несколько отличается от 

олимпийской. Кроме того, отдельно проводятся соревнования на "короткой воде" (в 25-метровом 

бассейне). 

Разновидностью спортивного плавания являются проплывы - заплывы на большие расстояния 

(более 2 км), проводимые на естественных водоемах. Марафонские заплывы проводится на 

дистанции 5, 10, 25 км. Известны проплывы протяженностью до 100 - 150 км. Участники 

проплывов имеют право применять на дистанции любые способы плавания, менять их во время 

преодоления дистанции, а также принимать пищу, находясь при этом в воде в безопорном 

положении. 

     Спортивное плавание на различные дистанции входит как обязательное упражнение в 

различные виды многоборья (современное пятиборье, офицерское пятиборье и др.).  

 

Специфика организации тренировочного процесса по виду спорта плавание. 

ГБУ ЛО «ЦОПВВС»  организует работу со спортсменами в течение всего календарного года. В 

каникулярное время ГБУ  ЛО «ЦОПВВС» может  проводить тренировочные сборы, для остальных 

учащихся устанавливаются каникулы, во время которых спортивная  форма поддерживается 

самостоятельно по рекомендации тренера. Спортивная подготовка обычно начинается 1 сентября  

и заканчивается в июне. 

  Основными формами тренировочного процесса являются групповые тренировочные и 

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе СС и ВСМ), медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в 

соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика 

учащихся. Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией ГБУ ЛО «ЦСПВВС»  

по представлению тренера. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства срок 

подготовки спортсменов не ограничен. 

       При успешном освоении программы каждого этапа спортсмен переводится на следующий 

этап подготовки на основании контрольно – переводных нормативов для каждого этапа 

подготовки. Исходя из предложенных требований к комплектованию спортивных групп, 



вырисовывается чёткая схема гармоничного развития спортсмена с ярко выраженной динамикой 

роста результатов. С 13 до 16 лет (этап совершенствования спортивного мастерства) спортсмен 

тренируется при условии выполнения  разряда кандидата в мастера спорта и положительной 

динамике прироста спортивных показателей. С 16 лет (этап высшего спортивного мастерства) – 

спортсмену необходимо выполнять и подтверждать звание мастера спорта России.  

     При невыполнении нормативов спортсмены могут пройти подготовку повторно, но не более 

одного раза на данном этапе подготовки. Если спортсмен не справляется с требованиями 

программы, он отчисляется из ГБУ ЛО  «ЦОПВВС». 

 

Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени) 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки 

спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной 

активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и 

формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема 

средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно 

изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное 

развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Этапы многолетней спортивной подготовки. 

При осуществлении спортивной подготовки в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки и Методическими рекомендациями по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации устанавливаются следующие этапы: 

1) спортивно-оздоровительный этап; 

2) этап начальной подготовки; 

3) тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

4) этап совершенствования спортивного мастерства; 

5) этап высшего спортивного мастерства. 

ГБУ ЛО «ЦОПВВС» в своей деятельности реализует следующие этапы: 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

 

Уровни многолетней спортивной подготовки 

Целенаправленное и систематическое применение разнообразных средств и методов 

тренировки приводит к положительным изменениям в организме спортсмена, которые определяют 

уровень его подготовленности. Спортивная подготовленность характеризуется целым комплексом 

изменений, происходящих под влиянием проведения различных видов подготовки пловца: 

технической, физической, тактической и т.д. Под воздействием нагрузок растет тренированность 

отдельных органов и систем, повышается уровень развития физических и волевых качеств и др.  



Правильное построение процесса многолетней подготовки обеспечивает ежегодное повышение 

уровня спортивной подготовленности 

 

Уровни спортивного отбора. 

Спортивный отбор - это комплекс мероприятий по выявлению спортсменов, обладающих высоким 

уровнем способностей, отвечающих требованиям специфики вида спорта. Качественно 

видоизменяясь, отбор входит в систему многолетней подготовки. 

Спортивный отбор проходят все участники спортивной деятельности: спортсмены, тренеры, 

судьи, спортивные врачи, специалисты из комплексной научной группы и т. д. 

Поскольку ГБУ ЛО «ЦОПВВС» в осуществлении спортивной подготовки  реализует этапы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, то  

необходимо использовать в своей деятельности следующие уровни спортивного отбора: 

Третий уровень - отбор для зачисления в коллективы спортсменов высокой квалификации. Отбор 

осуществляется на основе изучения тренировочной и соревновательной деятельности в детско-

юношеском спортивном коллективе, тестирования и обследования во время специально 

проводимых для этого тренировочных сборов. 

Четвертый уровень — отбор для выявления спортсменов в различные сборные команды (страны, 

регионов, ведомств и др.), для определения участников ответственных соревнований. С этой 

целью анализируется информация о тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена 

в своем клубе, в сборной команде, изучается соревновательная деятельность на национальных 

чемпионатах, на тренировочных сборах. 

В отборе участвуют тренеры, работающие с данным контингентом, и группы экспертов из числа 

ведущих специалистов данного региона 

 

Ступени многолетней спортивной подготовки. 

Продолжительность подготовки зависит от объема, интенсивности и качества спортивной 

тренировки. Исходя из этого, следует обратить внимание на общепринятые ступени подготовки: 

Первая ступень: овладение основами плавания; 

Вторая ступень: совершенствование; 

Третья ступень: мастерство. 

 

Совершенствование  

Вторая ступень расширяет индивидуальные возможности спортсмена. Чрезмерная тренировка 

может разрушить все ранее достигнутые положительные изменения. Разгрузочные, 

восстановительные дни на уровне недельных циклов и адаптационные недели на уровне средних 

циклов должны быть важной составной частью тренировочного процесса  пловцов. 



Есть и обратная сторона медали: искусственное сдерживание темпов увеличения тренировочных 

нагрузок. Слишком низкие тренировочные нагрузки, отсутствие существенной динамики 

увеличения объема плавания не позволяют  спортсменам достичь полного использования 

природного потенциала. Оптимальная трудность и продолжительность тренировочных стимулов 

позволяет достичь максимальных адаптационных изменений, желаемого уровня развития 

двигательных способностей. Поэтому тренировка пловцов должна быть оптимизирована,  исходя 

из возраста, уровня биологической зрелости, таланта, уровня технической подготовленности, 

опыта тренировки и перспективной модели спортивных результатов. 

Возрастные границы начала  углубленной специализации в основном совпадают с началом 

пубертатного периода развития. На этой ступени от года к году должно улучшаться качество 

(интенсивность) тренировочного процесса. Пик увеличения интенсивного объема и силовой 

тренировки должен приходиться на вторую половину пубертата. Сигналом для этого является 

ускорение прироста массы. На этом этапе МСТ рекомендуется достижение критического объема 

плавания - 1900- 2200 км за сезон для мальчиков и 2100-2400 км за сезон для девочек. Опыт 

подготовки сильнейших пловцов мира показывает эффективность скачкообразного повышения 

объема плавания за один сезон на 500-600 км. 

Пловцы начинают специализироваться в одном-двух способах плавания. Крайне важно иметь 

«запасной способ» или 1-2 запасные дистанции на случай достижения плато в росте спортивных 

результатов. Это часто случается после завершения пубертатного развития, особенно с девочками. 

Мастерство  

На третьей ступени большое значение имеет сохранение резерва увеличения объема и 

интенсивности плавательной тренировки. Следует планировать достижение общего объема 

плавания 1800-2000 км для спринтеров; 2100-2400 км для средневиков и 2700-2800 км для 

пловцов-стайеров. 

Для  третьей ступени характерен окончательный выбор плавательной специализации, доведение 

технических и тактических навыков до уровня высшего совершенства и автоматизма. 

Функциональная подготовка становится направленной в первую очередь на достижение 

модельных требований основной соревновательной дистанции - высокой аэробной мощности, 

анаэробной лактатной мощности и лактатной толерантности при поддержании высокого уровня 

общей выносливости. 

Разработка и применение в тренировочном процессе соревновательных моделей,  включающих 

не только функциональные параметры, но и технические требования (время преодоления 

стартового и поворотных отрезков, соотношение темпа и шага, время финишного отрезка и т.п., а 

не просто плавание «на упоре» с максимальной интенсивностью имеет первостепенное значение. 

Такой подход можно условно выразить так: - «тренируй не усталость, а соревновательное 

выступление на избранной дистанции и способность контролировать усилия и технику плавания 

по ходу дистанции». 



На ступени мастерства соревнования, сконцентрированные в определенные периоды, 

постепенно становятся самостоятельным видом подготовки. 

 

Результатом реализации программы спортивной подготовки по плаванию является 

положительная динамика показателей выполнения программных требований по уровню 

подготовленности спортсменов:  

 на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, 

технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья.  

 на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня спортивных 

сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких 

спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.  

 

 Формами подведения итогов реализации программы спортивной подготовки по плаванию 

являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической и технической 

подготовке.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ 

 

1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта плавание в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 12 4-7 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Без ограничений 14 2-4 

 

 

2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» 

 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Общая физическая 

подготовка (%) 

12-25 10-15 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

40-52 50-55 

Техническая 

подготовка (%) 

15-20 15-20 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 8-12 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская практика 

(%) 

6-7 7-9 

 



 

3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание в 

ГБУ ЛО  «ЦОПВВС»  

 

Виды соревнований Этапы подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 10-12 9-10 

Отборочные 6-8 6-8 

Основные 5-6 12-14 

 

 

4. Режимы тренировочной работы 

В основу комплектования   тренировочных групп на различных этапах спортивной 

подготовки  положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся на 

следующие этапы подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливается стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

    Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости 

от периода и задач подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный 

указанными режимами,  начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не 

более чем на 25%.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

-  в  тренировочных группах 3-х часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых 

тренировках в день - 3-х часов. 

     В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с тренировочных групп третьего года  подготовки, недельная тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового тренировочного плана, 

определенного данной  группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-

оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов  нагрузка увеличивается с таким 

расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана каждой группы был выполнен 

полностью. 

    Основными формами тренировочной работы в ГБУ «ЦСПВВС» являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в 



форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или 

видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

 

Тренировочный процесс в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

 

Режимы тренировочной работы  

и  требования по физической, технической и спортивной подготовке 

Наименование этапа Продолжительность 

этапов 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования по 

физической, 

технической и 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Этап спортивного 

совершенствования 

(ССМ) 

Без 

ограничений 

 

12 лет 

 

4-7 

 

28 

 

КМС-МС 

Выполнение 

нормативов 

СФП, ТТП, 

спортивных 

результатов 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

(ВСМ) 

Без ограничений 14 лет 1-4 32 МС-МСМК-

ЗМС Уровень 

спортивных 

результатов  

5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку по виду спорта плавание в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» 

5.1. Медицинские требования: 

 В соответствии со ст. 24 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» спортсмены имеют право на следующие действия: выбор видов 

спорта; участие в спортивных соревнованиях по выбранным видам спорта в соответствии с 

установленными правилами этих видов спорта и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях; включение в составы спортивных сборных команд РФ при условии соответствия 

критериям отбора спортсменов и соблюдения установленного порядка формирования спортивных 

сборных команд РФ; получение спортивных разрядов и спортивных званий при выполнении норм 

и требований Единой всероссийской спортивной классификации; заключение трудовых договоров 

в порядке, установленном трудовым законодательством; содействие общероссийских спортивных 

федераций по выбранным видам спорта в защите их прав и законных интересов в международных 

спортивных организациях; осуществление иных прав в соответствии с законодательством РФ. 



Спортсмены обязаны: соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных, 

спортивных и тренировочных мероприятиях, а также при нахождении на объектах спорта; 

соблюдать  антидопинговые правила, предусмотренные законом; предоставлять информацию о 

своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях 

проведения допинг-контроля; соблюдать этические нормы в области спорта; соблюдать 

положения (регламенты) о физкультурных и спортивных соревнованиях, в которых они 

принимают участие, а также требования организаторов таких мероприятий и соревнований; 

соблюдать санитарно-гигиенические и медицинские требования, регулярно проходить 

медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья; 

исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством РФ. 

Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится на всех этапах подготовки:  

тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования спортивного 

мастерства и этап высшего спортивного мастерства. 

УМО для спортсменов, проходящих спортивную подготовку в  ГБУ ЛО «ЦОПВВС»  включает: 

  
Уровень спортивной 

подготовки 

Общие клинические 

исследования 

Специалисты Допуск к занятиям 

Этапы спортивного 

совершенствования и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Общий и спортивный анамнез, 

оценка физического развития, 

оценка функционального 

состояния, определение 

физической работоспособности 

Врач-невролог, врач-хирург, 

врач-офтальмолог, врач-

отоларинголог, стоматолог, 

врач-гинеколог для девочек с 

11 лет, кардиолог, 

дерматовенеролог. 

Врач по спортивной 

медицине 

2раза в год 

 

Требования для проведения УМО: 

        - проводится при достаточном периоде восстановления (3-5 дней) после основных 

соревнований или тренировок с "высокими" и "средними" нагрузками; 

               

Текущее медицинское наблюдение  (ТМН) и этапное (периодическое) медицинское 

обследование (МО) проводится преимущественно врачами-кураторами или спортивным врачом не 

реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла. При 

необходимости спортсмену могут быть выполнены функциональные и лабораторные 

исследования. 

   

 Дополнительные осмотры проводятся после заболеваний и травм, длительных перерывов в 

тренировочном процессе.  

    

5.2. Возрастные требования 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 



зачисления в 

группы (лет) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 12 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Без ограничений 14 

 

5.3. Психофизические требования. 

Специальные способности и критерии профессиональной пригодности в спорте: 

     Достижение спортсменом максимальных спортивных результатов обусловлено наличием у него 

способностей - психофизиологических свойств, от которых зависят, во-первых, динамика 

приобретения знаний, умений и навыков и, во-вторых, успешности выполнения определенной 

продуктивной деятельности. 

   Доминируют специальные способности, представляющие собой совокупность качеств, тесно 

связанных со специальными навыками. Обладатель комплекса таких физических и психических 

качеств относится к категории «способный спортсмен» и у него появляется возможность 

реализовать себя в стремлении к профессиональному мастерству, главной цели спорта высших 

достижений. 

     Способный спортсмен отличается комплексом физических и психических качеств, высокий 

уровень которых определяет эффективность спортивной деятельности. Этот комплекс не 

статичен: внутри него возможны неравномерное развитие и компенсации, выражающиеся в 

различных качественных и количественных соотношениях отдельных функций. Этим, в 

частности, объясняется малое сходство в характере действий спортсменов примерно одного класса 

даже при равной эффективности этих действий. 

    Вместе с направленностью личности, волевыми качествами, эмоциональной устойчивостью 

специальные способности характеризуют пригодность спортсмена. В спорте высших достижений 

естественно говорить именно о пригодности, рассматривая способности как одно из ее условий. 

В качестве критериев спортивной пригодности рассматриваются чаще всего следующие 

подструктуры индивида: 

• подструктура на уровне нервных процессов; 

• подструктура на уровне психических процессов; 

• структура на уровне личностной направленности и социально обусловленных отношений. 

Последняя — высшая—выполняет функцию объединения подструктур в единую структуру 

пригодности. 

     Одним из этапов реализации стремления к высшему спортивному мастерству является 

профессиональный отбор - комплекс мероприятий, направленных на выявление спортсменов в 

наибольшей степени соответствующих требованиям конкретных видов спорта и отдельных 

специализаций. Профессиональный отбор включает в себя изучение социальных характеристик, 



уровня общефизической и специальной подготовленности, медико-биологическое и 

психологическое обследование. 

Спортивный профессиональный отбор  процесс длительный, пролонгированный во всю 

спортивную карьеру спортсмена, т. к. начавшийся с момента комплектования групп начальной 

подготовки,  он продолжается вплоть до комплектования сборных команд страны. Выделяются 

следующие этапы спортивного профотбора: 

• определение пригодности к спортивной деятельности; 

• выявление индивидов способных к начальной спортивной подготовке; 

• определение пригодности к спортивной деятельности в конкретном виде спорта; 

• дифференциация по спортивному амплуа; 

• определение перспективности к достижению результатов мирового уровня; 

• отбор исполнителей для участия в конкретных соревнованиях. 

     Для спортивного отбора центральным является психологический аспект, т. к. без оценки 

мотивов, способностей, спортивно-значимых свойств темперамента и характера, психических 

процессов и состояний не может быть достигнуто соответствие между требованиями 

определенной спортивной деятельности и индивидуально-психологическими качествами 

спортсмена. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивость 

тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена. 

 

 Основные методологические принципы психологического отбора. 

Важность психологического аспекта отбора и иерархическая сложность выделяемых 

психологических качеств спортсмена требует строго соблюдать основные методологические 

принципы психологического отбора в спорте 

Принцип системности. Играя главную роль, предусматривает взаимосвязанную разработку 

процедуры отбора, изучения психологических особенностей спортсменов высокого класса, 

прогнозирования результатов тренировок и спортивных достижений. 

 Принцип научной обоснованности. Требует специальной научной проверки и глубокого 

теоретического обоснования разработанных правил отбора в каждом конкретном виде спорта, для 

определенных соревновательных ситуаций. 

Принцип комплексности. Подчеркивает многоплановость проблемы отбора и устанавливает 

необходимость принятия решения о позитивном или негативном результате диагностики только 

на основе всего комплекса информации: социальной, педагогической, медико-биологической, 

экономической, психологической. 

Принцип пролонгированного, динамического отбора. Согласно этому принципу отбор в спорте 

есть непрерывный процесс изучения и диагностики спортивно-значимых свойств и качеств 

личности спортсмена, на протяжении всей его спортивной карьеры. 

 Принцип педагогической ценности. Определяет важность использования результатов 

психодиагностического обследования спортсменов не только для задач отбора наиболее 



одаренных, но и для управления тренировочным процессом, ходом соревновательной борьбы; для 

целенаправленного построения процессов воспитания, тренировки, рекреации и восстановления, а 

так же разработки новых учебно-тренировочных средств. 

Принцип адаптивности. Предусматривает гибкость, изменяемость критериев отбора в связи с 

изменением требований к спортсменам. 

 Принцип гуманизма отбора. Он играет защитную роль как на стадиях выбора вида спорта, 

защищая спортсмена от непосильных нагрузок и разочарований неправильно выбранной 

специализации, так и при постановке нереальных целей достижения. 

 Принцип актуальности указывает роль и место психологического отбора в системе подготовки к 

достижению максимальных спортивных результатов, в современных условиях в значительной 

степени зависящих от способностей и индивидуальных качеств психики спортсмена. 

 Принцип практичности. Требует рентабельности не только по материальным затратам на 

оборудование и обучение специалистов, но и по частоте, продолжительности обследований и 

оперативности получаемых психодиагностических рекомендаций. 

разделять модели свойств личности спортсмена для психологического отбора на следующих 

уровнях: 

- свойства личности. Данная модель отражает наиболее консервативные качества индивида и 

служит целям долгосрочного прогноза. 

- психические процессы и психомоторные качества. Эти качества поддаются развитию, а 

модель отражает уровень психофизической подготовленности спортсмена на определенном этапе 

учебно-тренировочного процесса и служит целям среднесрочного прогноза. 

- психические состояния. Данная модель отражает наиболее изменчивые и внешне зависимые 

свойства психики, а построение её сопряжено с большими теоретическими и методологическими 

трудностями связанными с объединением множества факторов - кроме количественных 

изменений в конкретный момент времени данная модель включает особенности предшествующей 

динамики состояния за некоторый промежуток времени, влияние биоритмов организма и личной 

мотивации. Это модель интегральной готовности к достижению максимального спортивного 

результата и она служит целям срочного прогноза. 

 Психологический отбор осуществляется с помощью «батарей тестов», показатели которых 

вошли в интегральную оценку профессиональной пригодности спортсмена. При проведении 

обследования при отборе соблюдаются стандартные требования к его условиям, В первую очередь 

это мотивированность спортсмена и стандартность методики и условий. Анализ полученных 

результатов и принятие решения осуществляется исходя из задач отбора - отсев 

малоперспективных или выбор высокоодаренных. 

Надежность характеризует способность спортсмена выступать на ответственных соревнованиях на 

уровне своих лучших тренировочных результатов. 

 

6. Предельные тренировочные нагрузки 



     Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую 

приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему 

изнеможению. На каждом этапе тренировки пловцы должны многократно подвергаться 

предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в 

отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости 

групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел 

физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и если в рамках 

определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем 

все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же 

прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для роста 

показателей. 

   Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные нарушения 

следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение предела нагрузки, 

то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован спортсмен, тем 

медленнее доходит он до предела своих нагрузок. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный норматив Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Количество часов в 

неделю 

28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

9-14 9-14 

Общее количество 

часов в год 

1456 1664 

Общее количество 

тренировок в год 

468 468 

 

7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

   Система соревнований является важнейшей частью подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Распределение времени по основным разделам  спортивной подготовки по годам 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе спортивной 

подготовки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные) 

Виды 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

Этап Этап высшего 



совершенствования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

Миним. 

объем 

Максим. 

объем 

Миним. 

объем 

Максим. 

объем 

Контрольные 10 12 9 10 

Отборочные 6 8 6 8 

Основные 5 6 12 14 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) 

соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц проходящих спортивную подготовку, тем в 

большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние 

календарь всероссийских соревнований. Важным является организация соревнований в летний 

период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать 

контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 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 организацией, осуществляющей 

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. 

 

8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п Наименование 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 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Количес

тво 

Срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Количес

тво 

Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Коли

чест

во 

Срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1 Беруши пар На 

занимающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

2 Костюм 

(комбинезон) для 

плавания 

штук На 

занимающе

гося 

  1 1 2 1 

3 Купальник 

(женский) 

штук На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

4 Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар На 

занимающе

гося 

1 1 2 1 2 1 

5 Очки для 

плавания 

пар На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

6 Плавки (мужские) штук На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

7 Полотенце штук На 

занимающе

1 1 1 1 1 1 



гося 

8 Халат штук На 

занимающе

гося 

  1 1 1 1 

9 Шапочка для  

плавания 

штук На 

занимающе

гося 

2 1 3 1 3 1 

9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки  

Этап подготовки Год 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Наполняемость 

групп 

Разрядные 

требования 

Требования 

по 

физической, 

технической 

и 

спортивной 

подготовке 

на конец 

года 

Дополнительные 

требования 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

- 12-18 4-7 КМС Выполнение 

нормативов 

ОФП, СФП 

Достижение 

спортивных 

результатов 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

- 14 и старше 2-4 МС, 

МСМК 

Выполнение 

нормативов 

ОФП, СФП 

Достижение 

спортивных 

результатов 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки. Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в 

исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения  тренерско 

– методического совета ГБУ ЛО «ЦОПВВС» при персональном разрешении врача. 

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 

 

№ п/п Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число участников 

сбора Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 



1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы по 

подготовке к 

международным  

соревнованиям 

21 21 18 Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 1.2. Тренировочные сборы по 

подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

21 18 14 

1.3 Тренировочные сборы по  

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 

1.4. Тренировочные сборы по 

подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 

18 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 

2.3. Тренировочные сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не более 2-х раз в год В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

- - До 21 дня 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 



10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

     Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку этапом спортивной подготовки. При расчете общего 

количество часов в году на этапах спортивной подготовки учитывается доля индивидуальной 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, для  выполнения полного объема 

тренировочных нагрузок. 

Формы  индивидуальной спортивной подготовки: 

- годовые индивидуальные планы, лиц проходящих спортивную подготовку (этапы ССМ и ВСМ); 

- индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный период и  во время 

тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы: совершенствования спортивного 

мастерства, высшего спортивного мастерства). 

Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах совершенствования спортивного 

мастерства  составляет не более 50% от общего числа часов, в группах высшего спортивного 

мастерства не более 70%. 

 

11. Структура годичного цикла спортивной подготовки 

Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки лиц, 

проходящих спортивную подготовку распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем 

выше спортивная квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку  тем в большей степени 

выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку, строится на 

основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 

отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных 

вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 

приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода 

постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-

подготовительный. 

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его 

организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, 

прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени 

уделяется работе на суше. 



На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на 

повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, 

специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном 

этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных 

компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность работы, выполняемой 

на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального 

тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих 

основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития 

гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.  

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно 

решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 

1)совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры 

движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости. 

 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема 

тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-

подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. Особенно 

тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие 

ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в 

стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 

спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее 

психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, 

несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена 

рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего 

повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих 

уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует 

большого объема интенсивной работы. 



 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена 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 спортсмену не только восстановить силы 

после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти 

на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. 

 

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 лиц, проходящих спортивную подготовку 

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 лиц, проходящих 

спортивную подготовку, к эффективному выполнению  специфической тренировочной работы 

путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 

возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла 



начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, 

профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей 

организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и 

психологической подготовленности.  

Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и 

интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. 

Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей Программой, для 

соответствующих возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются 

сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие 

недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. 

В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию 

различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и 

специальной выносливости.  

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому 

восстановлению лиц, проходящих спортивную подготовку и созданию оптимальных условий для 

протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих 

мезоциклов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

    Методическая часть программы спортивной подготовки по виду спорта плавание для ГБУ ЛО 

«ЦОПВВС» включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по 

годам спортивной подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле, организацию и проведение педагогического и медицинского контроля, 

планирование спортивных результатов по этапам спортивной тренировки. А также практические 

материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий и практические 

материалы по методике организации тренировочного процесса на всех этапах спортивной 

подготовки.  

    В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней 

подготовки спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам подготовки определяется с учетом сенситивных 

(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлены типовые 

тренировочные планы по годам подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся 

допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию 

тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, 

основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 

1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

ГБУ ЛО «ЦОПВВС» организует работу с лицами, проходящими спортивную подготовку, в течение 

всего календарного года.  

Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих спортивную подготовку, составляется  ГБУ 

ЛО «ЦОПВВС» по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха и обучения в общеобразовательных и других учреждениях. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочных занятиях. 

2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований в 

бассейнах и залах для лиц, проходящих спортивную подготовку, возлагается на тренера. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через администратора  в 

установленном порядке. На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку с правилами безопасности при проведении занятий по плаванию. 

Тренер обязан: 

1.Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей 



регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы . 

3.Подавать докладную записку в администрацию бассейна и в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: 

- тренер является в бассейн к началу прохождения лиц, проходящих спортивную подготовку через 

администратора. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

- тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из душевой в помещение 

ванны бассейна. 

- выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из помещения ванны бассейна до конца занятий 

допускается по разрешению тренера. 

- тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих спортивную подготовку из 

помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 

 

Во время спортивной подготовки и в соревновательный период тренер несет ответственность за 

порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, проходящих спортивную подготовку: 

1. Присутствие лиц, проходящих спортивную подготовку, 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 

4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью лиц, проходящих 

спортивную подготовку, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - 

отменить занятие. 

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми лицами, проходящих спортивную подготовку, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести их из  

воды.  

 

3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (в часах) отражены в 

годовых планах по этапам спортивной подготовки, и рассчитаны на 52 недели, с учетом специфики 

этапов спортивной подготовки, где отражены разделы: 

- Общая физическая подготовка (ОФП); 

- Специальная физическая подготовка (СФП); 

- Технико-тактическая подготовка (ТТП); 

- Теоретическая подготовка (ТП); 

- Контрольные соревнования (КС); 



- Контрольно- переводные испытания (КПИ); 

- Восстановительные мероприятия (ВМ); 

- Инструкторская и судейская практика (ИСП).  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от 

периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия считается академическим часом (45 мин) не 

должна превышать в группах ССМ и ВСМ,  где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-

х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

общегодового плана, определенного данной тренировочной группе. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного 

плана каждой группы был выполнен полностью. 

 

4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

4.1. Планирование спортивных результатов в группах совершенствования спортивного 

мастерства 

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента 

специальной подготовленности. 

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста 

- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством 

введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими 

режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма; 

- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего усилия, равного 40-

50% от максимального, развитие максимальной силы с помощью прогрессивно возрастающего 

сопротивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических 

напряжений, развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе 

сопротивления движению; 

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и поворотах, 

свойственных пловцам высшей квалификации; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 



- выбор узкой специализации; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции. 

Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста 

- воспитание общей и специальной выносливости посредством плавательных упражнений в 3-4-й 

зонах интенсивности, а также средствами из других видов спорта; 

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью 

специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта; 

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, поворотах, 

свойственных пловцам высшей квалификации; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

-развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных тренировочных 

занятий с большими нагрузками; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях. 

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста 

- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями; 

- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и общего характера 

на суше и в воде; 

- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде; 

- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности; 

- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях; 

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности. 

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста 

- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от максимального 

усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных 

напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе 



сопротивления движению упражнениями на суше и в воде; 

- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими тренировочными 

режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций организма; 

- выбор узкой специализации; 

- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с помощью плавательных 

упражнений в 4-й зоне интенсивности; 

- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях. 

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста 

- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом; 

- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками; 

- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих 

глубокую мобилизацию функций организма; 

- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, 

интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок; 

- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на 

занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки. 

4.2. Планирование спортивных результатов на этапе высшего спортивного мастерства 

Планирование годичной тренировки  в группах высшего спортивного мастерства существенно 

отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной 

квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и 

специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. 

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста 

спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня 

показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов. 

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. 



 Для этого темпы роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 

рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов мира, учитываются 

динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут 

быть реально обеспечены в текущем году. 

2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-тактического 

мастерства спортсмена, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а 

также соответствующие им характеристики специальной физической подготовленности. 

3. 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.). 

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности их решения. 

Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и 

показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается 

примерная схема 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. 

 Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты международного уровня. 

 Основное содержание этого этапа - максимальное использование тренировочных средств, 

способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. 

Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, 

широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных 

микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется соревновательная практика и объем 

специальной психологической, тактической и интегральной подготовки. 

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

общем объеме тренировочной работы и достигают максимума параметры тренировочной работы, 

соревновательной практики. Максимальных величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-

я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона). 



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

переход к узкоспециализированной подготовке. 

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

подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. 

Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные 

этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на 

общеподготовительном этапе подготовительного периода основное место занимают средства 

вспомогательной и специальной подготовки. 

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются серии 

соревновательных стартов (всего за год: 50-60 соревнований, 90-120 стартов). 

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные 

микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом 

планирования мезоциклов является чередование серий ударных или соревновательных микро-

циклов с восстановительными, в которых широко применяются средства восстановления и 

активного отдыха. 

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные 

факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов - различные средства восстановления и 

стимуляции работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусст-

венной гипоксии. 

   Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во многом связано с 

использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе которых - применение 

кино- и видеотехники 

 

5. Требования к организации и проведению врачебно – педагогического, психологического и 

биохимического  контроля 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем 

проведения комплексного контроля. Цель комплексного контроля -  получение полной 

объективной информации о здоровье и подготовленности каждого лица проходящего спортивную 

подготовку. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, 

оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных 

результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, 

диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, 



технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-

профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: 

1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО). 

3. Этапные комплексные обследования (ЭКО). 

4. Текущие обследования (ТО). 

6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки 

1.Общая физическая подготовка 

   Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное воздействие 

на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать 

следующие задачи: 

 - всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, силы, 

быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 

необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

 - оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

 - обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха 

путем изменения характера применяемых упражнений; 

 - повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей. 

 

   Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 

определенный тип спортсмена - пловца-атлета, 

 

К основным средствам общей физической подготовки  относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спи- 

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

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности для тренировочных групп до двух лет- до 30 мин в чередовании с ходьбой, свыше 

двух лет - до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и 

висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвиваюших упражнений. 

 

Упражнения на расслабление 
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечье, рук, плечевого пояса; 

расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, 

расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание, чтобы после 

броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

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

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



от плеча полностью расслабились. 

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

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

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

отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе  

расслабить мышцы. 

5. Лежа па спине, ноги опираются па стопы. Задержать дыхание па вдохе, сильно сжать колени на 

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

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, 

расслабиться. 

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

и «уронить». 

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6 - 8 с, затем 

расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

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

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

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

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

положение. 

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

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

вернуться п исходное положение. 

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

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

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

положение. 

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

мышцы напряжены);3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 4) расслабляя 

мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

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

вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая  мышцы, 

вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее 

вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить 

мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 

Комплекс упражнений на расслабление, разработанный И. Ловицкой, включает следующие 

приемы: вначале используются упражнения, при выполнении которых мышцы усиленно 

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

удерживаемой части тела, после чего осуществляется полное расслабление мышц, 

сочетающееся с «падением» этой части тела под воздействием силы тяжести. На следующей 

ступени обучения расслаблению мышц используют упражнения, и которых переход от 

усиленно напряженных мыши к их расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13). На 

завершающей ступени переходят к более сложным упражнениям на расслабление мышц, в 

которых произвольное расслабление одних мышц сочетается с одновременным произвольным 

напряжением других мышц (№ 14). 

Акробатические упражнения 
Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из 

положения, лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед, Кувырок вперед в группировке; кувырок 

вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения, лежа на спине. Полушпагат. Стойка на 

лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок 

вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении 

лежа, прогнувшись; перекаты, впереди назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях 

ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с 

опорой на руки. 

Подвижные и спортивные игры 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, 

метаний,: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», 



«Чехарда», «Борьба за мячи, «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники 

ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, 

мини-футбол и др.).  

 

Развитие силы /силовая подготовка: 

- Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием 

собственного веса /подтягивание, отжимания в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 

поднимание и опускание ног из различных исходных положений  

- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/ 

- Упражнения на снарядах и со снарядами 

- Упражнения из других видов спорта 

- Подвижные и спортивные игры 

 

Упражнения без предметов: 

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

руки и ноги. 

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

ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 

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

направо. 

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

пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и носами перейти в сед 

углом. 

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

7. И.п, - сел с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не касаясь пятками 

пола. 

8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные движения руками и ногами в 

горизонтальной плоскости. 

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

туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону. 

10.И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны. 

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

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

лежа («кошечка»). 

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

вверх. 

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

кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на скамейку; с 

попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком 

ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и ногами; с 

опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг продольной оси на 90" с 

одновременным подниманием прямой руки в верхнем положении. 

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

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

исходное положение. 

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

сбоку рук). 

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

19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг («циркуль»). 

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

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

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

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

24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми ногами «написать» в 

воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 



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

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

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

одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 

28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с небольшой (30-50 см) 

амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука 

вперед - другая назад. 

 

Упражнения с партнером: 

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, поднимая партнера 

на спину. 

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

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

приседе, продвигаться по кругу. 

4. Стоя лицом, друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в ладони партнера: 

попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление партнера, 

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

ленно наклоняться назад. 

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и 

туловище назад-вверх до отказа. 

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

суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление. 

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

9. Стон ноги врозь, лицом Друг к другу, руки вверх-наружу: опускание 

и поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, 

удерживая упражняющеюся за лучезапястные суставы. 

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

оказывает сопротивление, 

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

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

положив руки на плечи упражняющегося. 

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

упражняющегося. 

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

голени («тачка»). 

14. «Тачка» в упоре сзади. 

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

преодолевая сопротивление, опускание их. 

 

Упражнения с набивными мячами: 

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

в лицевой плоскости. 

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

влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми руками вперед до бедер 

и обратно. 

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

5. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, перекладывание мяча из одной 

руки в другую и опускание рук в исходное положение. 

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке – поднимание рук вверх, перекладывание мяча из одной 

руки в другую и опускание рук в исходное положение. 

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных руках: передавать 

мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг ног. 

8.Стать лицом друг к другу броски мяча двумя руками от груди; прямыми руками  из – за головы. 

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

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



ногами в вытянутых руках; бросок мяча партнеру прямыми руками. 

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

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

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

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

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

последующим расслаблением. 

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

15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу. 

 

Упражнения со штангой: 

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

с одновременным поворотом туловища; опуская штангу за голову до лопаток. 

2. То же, но сидя. 

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

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

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

сторону. 

и. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением туловища «волной». 

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

бородку, локти все время выше грифа штанги. 

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

к груди. 

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

10.Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук (штанга перед грудью), 

при сгибании - локти в стороны. 

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

одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 

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

13.Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю, поверхность бедра, кисти со 

штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 

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

15.Лежа на спине, на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: широким или узким хватом; 

жим от живота; жим с одновременным прогибанием туловища вверх. 

16.Лежа на спине, на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание ее вверх, разгибая руки в 

локтях (плечи относительно неподвижны). 

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

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

параллельно полу. 

 

 

Упражнения с гантелями: 

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

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

попеременно. Вариант: В стороны-вверх. 

3.Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, назад, перед грудью). 

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

в локтях, одновременно или попеременно. 

5.Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед грудью (держа гантели 

прямым или обратным хватом). 

6.Стоя, руки с гантелями опущены Одновременное подтягивание гантелей 

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

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

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

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 



9.Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

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

поворотом туловища. 

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

11.Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: попеременный жим; жим от 

живота; жим под углом 45°. 

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

Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

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

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

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

Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

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

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

выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

 

Развитие выносливости 

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, 

ходьба 

- Подвижные и спортивные игры  

 

Развитие гибкости и координационных способностей 
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в 

суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/ 

 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стропы.  

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и плево с максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп (только для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стон. Подтягивание коленей к груди. 

6. Упор, лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. Сгибание и разгибание в 

тазобедренных суставах (подъем таза вверх и опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание живота вверх. 

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за разведенные в стороны 

стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плавании брассом. 

9.Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально согнуты, бедра находятся хал 

голенями). Приподнять живот как можно выше, стараясь не отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты «для брасса»). 

11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола. 

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание прямых ног 

вперед (за голову) до касания носками пола. 

13. Лежа на груди. Прогнуться, взявшись рукой за стопу разноименной ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для брасса). 

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коленей вправо и влево и 

влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор, лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и разгибание рук с 

максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. Партнер нажимает на 

внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая их к 

мату по бокам туловища. 

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как при брассе. Партнер 

нажимает на развернутые столы, прижимая их к мату. 



20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, одновременно 

поднимая колено вверх, 

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает на носки. 

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной рукой за пятку, 

а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а колено - к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за кисти и 

упираясь коленом в спину). 

24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-вниз. 

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант; взяв за локти, сводит 

согнутые руки. 

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв 

одной рукой за локоть, другой — за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за кисти, нажимает вперед. 

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет их вверх, стараясь 

свести. 

 

Развитие ловкости /координационная подготовка 

-Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 

 

Развитие быстроты /скоростная подготовка: 

- Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в 

максимальном темпе в определенный отрезок времени 

- Подвижные и спортивные игры 

 

2.Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

зона Направленность тренировочного воздействия Педагогическая 

классификация 

5 Смешанная алактатно – гликолитическая Развитие скорости 

Скоростная выносливость 

4 Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе 

гликолитического анаэробного 

характера 

3 Смешанная аэробно - анаэробная Базовая выносливость - 2 

2 

1 

Преимущественно аэробная 

аэробная 

Базовая выносливость - 1 

 

 

Значение ЧСС (уд./мин.) для пульсовых режимов 

Возраст, лет Пульсовые режимы 

1 - й 2 - й 3 - й 4 - й 

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

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

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

 

 

Краткая характеристика упражнений  

 



5 зона (смешанная алактатно-гликолитическия направленность) 

Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма ресинтеза энергии достигается в 

упражнениях длительностью 3-4 с и удерживается до 6-8 с. При работе; продолжительностью до 

10 с эта система продолжает оставаться главным поставщиком энергии, по па первый план 

выходит емкость алактатной системы (т. е. запасы креатинфосфата и АТФ). С увеличением 

продолжительности упражнения уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а 

значимость алактатной фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны 

могут применяться для развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание 

отрезков 10,15,25 м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой тоны, как правило, 

не учитывается. 

Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25 м с количеством повторений от 2 до 16, а 

при одно-, двух- или трехразовой повторной работе е интервалами 1-2 мин - отрезки до 50 м. 

Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным контролем темпа и тяга 

гребковых движений. 

4 зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия) 

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

анаэробного гликолиза, причем до 1 мин ведущим фактором является его мощность (скорость 

накопления молочной кислоты), свыше - емкость (общее количество накопленного лактата). 

Соответственно можно выделить подзоны «максимального уровня гликолиза» и «лактатной 

толерантности». 

Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) является главным 

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

гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию оптимальною 

соотношения темпа и тяга плавательных движений по мере развития утомления. Упражнения 

выполняются в IV пульсовом режиме. 

Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией 

движений па коротких и средних отрезках (75-400 м) в условиях соревнований, а также методами 

высокоинтенсивной «быстрой» интервальной тренировки на коротких (50-100 м) отрезках с 

интервалами отдыха, в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде 

повторно-интервальною плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии типа 

1-3х(4-6х100) с инт. 5-20 с, 1 -3 х (4 х150) с инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин. 

Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3—4 х 100), или 4-8 х 50 с инт. 5-15 с, 1-

5х(4х25) с инт. 5-10 с, 2-4х(4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 3-7 мин. 

Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться в тренировку девочек с 12-

13 лет и мальчиков с 13-14лет. 

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

дистанциях 50-200 м, а также проплывание «коротких» серий (4-6 отрезков по 25-50 м или 2-4 

отрезка по 100 м). 

 

3 зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия) 

Работа продолжительностью от 4 до 15 мин происходит при одновременной мобилизации 

как аэробного, так и гликолического анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную 

зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить две подзоны - анаэробно-

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

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) напряжения аэробных 

возможностей при высоком уровне производительности анаэробного гликолитического процесса. За 

выносливостью к работе такого рола в плавании закрепился термин «базовая выносливость-2» (БВ-2). 

Основой БВ-2 является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата 

внешнего дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средствами развития БВ-2 у юных 

спортсменов в препубертатном возрасте могут быть кроссовый бег и лыжные гонки по 

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

подготовка. Используются упражнения в плавании кролем па груди и избранным способом с полной 

координацией. Развитие БВ-2 при плавании проводится с использованием дистанционно-интер-

вальных упражнений 2-6 х (300-600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с 



дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках 

(200—800 м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 

25-200 м. 

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

коротких и средних отрезков (25-100 м), так как на более длинных отрезках они еще не в 

состоянии удерживать стабильную технику плавания. С возрастом увеличивается доля в общем 

объеме плавания повторно-интервальных упражнений и интенсивного варианта интервальной 

тренировки, в том числе упражнений, выполняемых в жестких режимах ( I I I  пульсовой режим, 

паузы отдыха между отрезками в сериях 5-20 с). Упражнения 3 пульсового режима в 

определенной степени способствуют повышению у юных спортсменов и анаэробно-

гликолитичсской производительности, особенно при «гипоксическом» варианте выполнения 

упражнений.  

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможности у юных 

пловцов являются интервальные серии, выполняемые па средних отрезках со ступенчатым 

повышением скорости плавания. Например: 15 х 100 м в виде: 3 х 100 с интенсивностью 50% 

от максимальной + 3 X 100 с иит. 60-70% + 1х 200 с лит. 70-75% + Зх х100 с инт. 75 80% + 3 

х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с ипт. 85-90%, Нужно иметь в виду, что постепенное повышение 

мощности работы является важнейшим условием достижения МПК. Поэтому методическим 

правилом выполнения тренировочных серий для развития БВ-2 является удержание и даже 

некоторое повышение скорости плавания на отрезках и процессе выполнения интервальных 

серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в III пульсовом режиме. Таким 

образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут решаться задачи 

тактической подготовки - отработка оптимального с точки зрения физиологии варианта 

преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или постепенно возрастающей 

скоростью). 

2 зона (преимущественно аэробная направленность воздействия) 

Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся примерно на 

уровне порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжительность предельной 

непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 мин {последнее значение примерно соот-

ветствует уровню ПА110). 

Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов в препубертатном и 

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

других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в 1 и II пульсовых 

режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть спортивные и подвижные игры, 

комплексы обще-развивающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, 

числа повторений и интенсивности. Средства ОФП являются достаточно эффективными, для раз-

вития БВ-1 при работе с девочками до 12-13 лети с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 

средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный 

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

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

повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных 

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

тренировки для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены данных возрастных групп выполняют 

упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами отдыха между отрезками (от 30—40 до 

60 и более секунд), что позволяет эффективно работать над техникой плавания, в более старших 

возрастах (12 лет и более) интервалы отдыха постепенно сокращаются. Основной объем 

работы на развитие БВ-1 выполняется кролем на груди, а также кролем на спине и брассом как 

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

предпосылкой для развития выносливости к работе па уровне МПК (базовая выносливость-2, 

БВ-2), 

1 зона (аэробная направленность воздействия) 

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога 

анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет свыше 30 



мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3 часов и более), так как ее 

интенсивность, невелика. Нагрузки этой зоны применяются на начальных этапах тренировки с 

целью создания базы выносливости, а в остальное время - в качестве компенсаторного плавания, 

В тренировке стайеров и пловцов-марафонцев (па открытой воде) эти нагрузки играют важную роль. 

Развитие аэробной выносливости к длительной малоинтенсивной работе в зоне 

допороговых скоростей проводится с использованием циклических упражнений (плавание, 

бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. 

Средствами развития аэробной выносливости также могут быть тренировочные занятия в 

целом при условии постепенного повышения их моторной плотности, спортивные и 

подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений. При развитии аэробной 

выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-

дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000 м, низкоинтепсивную интервальную 

тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (400и 1000 м) и I пульсовом режиме. 

Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы па уровне 

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

      Так как с возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных 

пловцов, то должны изменяться в определенной степени средства тренировки, используемые 

для развития отдельных видов выносливости. Это, прежде всего, касается длины 

используемых тренировочных отрезков в рамках одних и тех же пульсовых режимов, 

соотношения объемов плавания с полной координацией и по элементам.  

Инвентарь: лопатки, доски, ласты, калабашки. 

 

Развитие специальной силы 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений: 

• изометрический (статический); 

• изотонический; 

• изокинетический; 

• метод переменных сопротивлений. 

 

Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы применяют подходы 

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

выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания; в заключительной фазе упражнения 

можно делать медленный выдох. Возможно выполнение медленных движений с остановками в 

промежуточных позах с напряжением в течение 3-5 с или в виде поднятия подвижных отягощении 

с остановками по 5-6с в заданных позах. 

 

 

Достоинства недостатки 

Избирательное развитие силы и 

отдельных мышечных групп. 

 

Ликвидация ошибок в технике в  

конкретной фазе гребка 

Слабый перенос изометрической силы на работу 

динамического характера. 

 

При злоупотреблении возможно снижение  

Быстроты и гибкости 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

быстроты и гибкости 

Чем быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и частых занятиях, 

тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении тренировки. Редкое (1 -2 раза 

в неделю) применение данного метода развивает силу медленнее, но эффект более устойчив. 

Данный метод применяется только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера 

и на развитии гибкости. 

Изотонический режим. Отличительной чертой данного режима является постоянная 

величина отягощения. Имеются дне разновидности: концентрический, основанный на 

выполнении упражнений преодолевающего характера (при сокращении мышц), и 

эксцентрический, предусматривающий выполнение движений уступающего характера (при 

растяжении мышц). 

Изокинетический режим - режим двигательных действий, при котором при постоянной (заданной) 



скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным напряжением. Этого 

можно добиться, несмотря на движение, но сложной траектории с произвольным изменением 

суставных углов.  

Режим переменных сопротивлений. Выполнение упражнений с большой амплитудой и 

обеспечивают в уступающей части работы максимальное растяжение мышц.  

Инвентарь для специальной силовой подготовки в воде: лопатки, ручные ласты, плавание с 

подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат, гидротормозы различного вида, 

дополнительное сопротивление за счет блочного устройства либо резинового шнура, плавание на 

привязи, пружинно-рычажный тренажер («Хюттель»),  наклонные скамейки с тележками, штанги, 

маты, гантели, штанги, гантели, блоковые устройства, наклонные тележки, уголки, стенки, 

скамейки, грифы, тренажёры, тумбы, жгуты.  

 

Развитие специальных скоростных способностей. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. 

К элементарным видам скоростных способностей относятся: 

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

- способность к быстрому началу движения; 

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость плавания, 

быстроту выполнения стартов и поворотов. 

 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60 с. 

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

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

4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора. 

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.  

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

легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

8. Эстафетное плавание 4х(15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с препятствиями 

(поперек бассейна через дорожки). 

 

Инвентарь: лебедка, ласты, лопаточки, калабашки, доски для плавания, на суше: мячи, скакалки, маты, 

жгуты. 

 

Развитие специальной ловкости, гибкости,  координации 

    Для развития специализированных восприятий основным методическим приемом является 

обеспечение все возрастающей трудности выполнения основных упражнений пловцов за счет 

необычных исходных положений, вариативности динамических и пространственно-временных ха-

рактеристик в частности, проплывание отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и 

скорости, новых сочетаний -элементов техники, использования гребковых движений из 

синхронного плавания и т.д. 

 

Инвентарь: лебедка, ласты, лопаточки, калабашки, доски для плавания, на суше: мячи, скакалки, маты, 

жгуты. 

 

 

3.Обучение и совершенствование техники 

 

В процессе тренировок в зависимости от этапа подготовки занимающиеся овладевают 

способами плавания: 

- кроль на груди; 

- кроль на спине; 



- брасс; 

- дельфин. 

 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических 

 упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения па воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 

- повышения уровня общего физического развития занимающихся;  

-совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и 

тренировки в плавании {координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в 

суставах). 

 

 

Совершенствование техники плавания 

 

Процесс совершенствования техники плавания  состоит из: 

- проплывания дистанции различными способами плавания; 

- техники поворотов, техники стартов. 

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,  акцентированно  на ускоренном проносе 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. 

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 вперёд), в момент окончания 3-го гребка девой 

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, во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра 

13.Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вы 

тянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный 

гребок одной рукой с одновременным проносом над  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.Тоже, но с движениями ног дельфином. 

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 на 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 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 па груди). 

10.Плавание кролем па 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. 

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 поды, 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 неё. 

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 придаёт 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. 

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. 

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. 

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 

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 п 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 па уровне поверхности воды. 

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, 

два или три никла движений рук. 

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивавается 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. 

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 

па отрезке. 

30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской 

(лидирующие трос), с ластами. 

Старт с тумбочки и из воды 

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

той вперед. 

4.То же, что упражнение I, но к моменту входа в воду обе руки маховым движением выводятся 

вперед. 

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

6.Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в воду (как бы в одну 

точку), мощными гребневыми движениями подводой с помощью ног дельфином и переходом к 

плавательным движениям кролем па 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 под водой с помощью ног дельфином, выходом на поверхность с 

переходом к плавательным движениям па 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 па 15-метровом створе). 

Повороты 

1.Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух 

ногах, запрыгивания па высокие препятствия. 

2.Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с полувинтами). 

3.Выполнение поворота в обе стороны. 

4.Для вращения с постановкой ног на стенку. 

5.Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 

6.Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на резине или протяжном 

устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим прыжком в воду). 

7.Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего поворот. В последнем 

случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотной стенки намечается створ. 

8.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. 

 

Методические указания по совершенствованию техники и исправлению ошибок: 

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 техническою 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, и которых плавание по элементам или со связками элементов 

чередуется е плаванием с полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на 

различных скоростях, с разным темпом и ритмом. 

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 ученику предлагают выполнить движения (зафиксировав позу или исходное 

положение), по своему характеру противоположные допускаемой ошибке.  

 

 

План теоретической подготовки для спортсменов групп совершенствования 

 спортивного мастерства 

№ 

п/п 

ТЕМА ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ 

1- й 2 -й 3 - й 

1. Развитие спортивного плавания в  

России и за рубежом. 

2 2 2 

2. Гигиена физических упражнений и 

 профилактика  заболеваний. 

4 2 1 

3.  Влияние физических упражнений 

 на организм человека. 

4 2 2 

4. Врачебный контроль и 

 самоконтроль. Первая помощь при 

 несчастных случаях. 

2 2 1 

5. Техника спортивного плавания, 

стартов и поворотов, передачи  

эстафеты. 

3 1 1 

6. Основы методики тренировки. 2 2 2 

7. Морально – волевая и  

интеллектуальная подготовка. 

 1 1 

8. Правила, организация и проведение 

соревнований по плаванию. 

2 2 2 

9. Спортивный инвентарь и  

оборудование. 

1  2 

10. ВСЕГО ЧАСОВ: 20 14 14 

 

Для эффективной спортивной подготовки по плаванию в ГБУ ЛО «ЦОПВВС» по мере 



необходимости  могут вноситься дополнения по тематическому материалу. 

7. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основные методы и приемы психологической подготовки: 

В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными 

особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. 

Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсмена. 

Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на 

этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при 

использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. 

Метод воздействия - косвенное внушение. 

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее 

подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в 

состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого 

психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, 

совершенствуются механизмы саморегуляции. 

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 

самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и 

глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и 

переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и 

соревнования. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания отказаться от старта) в 

соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности краткими сериями 

в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и 

спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять 

контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать спокойную 

музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения спринтерского и силового 

характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление 



и идеомоторной настройкой на предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать внимание на 

резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого 

приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 

8. Планы применения восстановительных средств 

Планирование объема восстановительных средств определяется в годовых планах тренировочных 

занятий групп тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

1) Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка 

до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

2) Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает 

нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий 

объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на 

занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с 

большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений 

(очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса 

при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

-варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое; 



-«компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

      Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их 

числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

9. Планы антидопинговых мероприятий 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по 

пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, также (согласно Положению об организации и проведении антидопингового 

контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации), обязательному 

антидопинговому контролю подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. 

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом максимально 

учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

10. Планы инструкторской и судейской практики 

    Лица, проходящие спортивную подготовку в  группах тренировочного этапа  и группах 

совершенствования спортивного мастерства,  могут привлекаться в качестве  тренеров для 

проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 



тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования 

техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в  группах совершенствования 

спортивного мастерства должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований.   

 В годовых планах тренировочных этапов  спортивной специализации, совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства определен объем инструкторской и 

судейской практики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста влияния физических качеств и телосложения 

на результативность в виде спорта плавание 

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовке основана на контрольно - 

переводных нормативах по ОФП и СФП и последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в  ГБУ ЛО «ЦОПВВС». 

В свою очередь набор используемых в ОФП приемов основывается на особенностях развития 

необходимых качеств спортсмена, непосредственно влияющих на его результативность, 

приведенных в таблице: 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в виде 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 

 

2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки. 

2.1. 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;  



- сохранение здоровья спортсменов. 

2.2. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.  

 

Конкретные соревновательные показатели и целевые индикаторы выполнения программы на 

каждом из этапов корректируются ежегодно в декабре месяце. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки ГБУ ЛО «ЦОПВВС» использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

1) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия 

спортом;  

2) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта плавание;  

3) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.  

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 

 

3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля 

 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного 

контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или 

процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов 

выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на 

оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество выполнения 

технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. Оперативный контроль предназначен для 

регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив 

тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки 

тренировочного упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые 



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

одного и того же индивидуума. В тренировке высококвалифицированных пловцов все чаще 

используются прямые физиологические и биохимические измерения (потребление кислорода, 

уровень молочной кислоты к крови, параметры кислотно-щелочного равновесия и т.п.). В 

тренировке пловцов, начиная с  групп тренировочного этапа, необходимо использовать измерения 

частоты пульса в течение 10с после завершения упражнения. Определенную информацию о 

«нагрузочной стоимости» тренировочного занятия в целом можно получить, оценивая 

восстановления частоты пульса через 10-15 мин после его окончания. Критерием готовности к 

выполнению следующей тренировочной серии обычно считается снижение частоты пульса до 

значения 120 уд./мин. 

      Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: резкое покраснение, 

побледнейте или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно становится поверхностным и 

аритмичным); значительное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; 

жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 

различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков в ходе 

тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущий контроль проводится для 

регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма (каждодневных, 

еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления 

спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных 

тренировочных нагрузок, недопущение переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению предстоящих 

нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с непредельным проплыванием 

короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чаще всего 

применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90% от максимальной или 200 м в 3/4 

силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза 

по 10 с: сразу после окончании, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная 

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

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

времени проплывания и замедление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на 

ухудшение состояние организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед первой 

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

напряженных нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, субъективную 



оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, наличие 

положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеря-

емая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию 

предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, подсчитывает ЧСС, после 

чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя 

отмечается учащение ЧСС на 10-12 удУмин, до 18 уд./мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин 

считается неудовлетворительным показателем, указывающим на неадекватную нервную регуляцию 

сердечно-сосудистой системы.  

Клиностатическая проба наоборот оценивает замедление частоты пульса при переходе из 

положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов свидетельствует о 

повышенном тонусе вегетативной нервной системы. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами 

макроциклами и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

Важной составляющей контроля являются параметры тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства (и, 

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

оперативный). Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и 

оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах 

многолетней подготовки. Этапный контроль проводится, как правило,  дважды в год (в начале и в 

конце сезона). Его задачами являются: 

1. Определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности 

занимающегося; 

2. Оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных 

особенностей темпов биологического развития; 

3. Разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного  

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно – силовые качества Бросок набивного мяча 1 кг. 

(не менее 5,3 м.) 

Бросок набивного мяча 1 кг. 

(не менее 4,5 м) 

Челночный бег 3*10 м (не 

более 9,5 сек) 

Челночный бег 3*10 м (не 

более 10,0 сек.) 

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.) 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно – силовые качества Бросок набивного мяча 1 кг. 

(не менее 7,5 м.) 

Бросок набивного мяча 1 кг. 

(не менее 5,3 м) 

Челночный бег 3*10 м (не 

более 9,5 сек) 

Челночный бег 3*10 м (не 

более 10,0 сек.) 

Прыжок в длину  с места  (не 

менее 190 см.) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см.) 

Силовые качества Подтягивание на перекладине 

(не менее 9 раз) 

Подтягивание на перекладине 

(не менее 6 раз) 

 Статическая сила при Статическая сила при 



имитации гребка на суше (не 

менее 37 кг) 

имитации гребка на суше (не 

менее 28 кг) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата не более 

40 см.) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата не более 

45 см.) 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

 

4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей специальной физической, 

технико – тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 

 Физическое развитие: к минимальному набору показателей физического развития пловцов 

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

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

использовать малорастяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами 

лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение 

производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют 

спирометр. 

Общая физическая подготовленность: в комплекс тестов для оценки общей физической 

подготовленности входят: 

- Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без шипов, с высокого 

старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек. 

- Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на одной линии), со 

взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние измеряется по 

ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, записывается лучший 

результат. 

- Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении (и.п.) руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, когда подбородок 

поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание  выполняется из и.п. 

Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками запрещены. 



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

поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. 

Движения в тазобедренных суставах запрещены. 

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

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

- Бросок набивного мяча. 

Специальная физическая подготовленность на суше: 

- Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

- Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

- Подвижность в голеностопном суставе. 

- Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

Специальная физическая подготовленность в воде: 

- Сила тяги при плавании на привязи: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной 

координации. 

- Скоростные возможности (25-50 м). 

- Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с отдыхом 10с). 

- Выносливость в смешанной зоне (тест 10 хЮО м с отдыхом 15 с). 

- Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и средневиков и 3000 м для 

стайеров). 

- Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге 

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

Техническая (плавательная) подготовленность: 

- Обтекаемость (длина скольжения). 

- Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном положении с 



вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

- Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды при проплывании 

дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальнейшим занятиям 

спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др. 

- Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной 

координации. 

- Оценка темпа и шага на соревновательной скорости. 

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

гребков и частоты пульса. 

 

5. Методические рекомендации по организации тестирования 

Тест - неспецифическое упражнение, выполнение которого тесно связано с основным 

(соревновательным) упражнением или двигательным качеством. Процедура выполнения теста 

называется тестированием, результатом которого является численное значение, полученное в ходе 

измерений. Правильное определение цели тестирования содействует правильному подбору тестов. 

Как правило, для оценки подготовленности спортсмена используется несколько тестов. 

Комплексная оценка подготовленности спортсмена предусматривает оценку: 

- специальной физической подготовленности; 

- технико-тактической подготовленности; 

- психологического состояния и поведения на соревнованиях. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) характеризуется уровнем развития физических 

способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих 

достижения. 

Спортивная подготовленность - это комплексный результат физической (степени развития 

физических качеств), технической (уровня совершенствования двигательных навыков), 

тактической (степени развития тактического мышления), психической (уровня совершенствования 

моральных и волевых качеств) подготовок. 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе 

соревнований. 

Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости и гибкости. При этом 

основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам. 



Оценка технической подготовленности заключается в оценке количественной и качественной 

сторон техники действий спортсмена при выполнения соревновательных и тренировочных 

упражнений. Контроль техники осуществляется визуально и инструментально. Критериями 

технического мастерства спортсмена являются объем техники (число действий), разносторонность 

техники (степень разнообразия двигательных действий) и эффективность (спортивный результат). 

На определенном этапе совершенствования техники движений необходимо контролировать ее 

освоенность. Стабильность результатов и значений основных биомеханических характеристик 

упражнения будет свидетельствовать об их освоенности. 

Оценка тактической подготовленности - это оценка целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успехов в соревнованиях. Она предусматривает контроль за 

тактическим мышлением, тактическими действиями. 

Оценка психологического состояния - это оценка психической готовности к соревнованиям 

(настойчивость, упорство, целеустремленность, решительность, самостоятельность, 

инициативность и т.д.). 

    Для девочек  и  мальчиков с 10 лет в тестовые программы могут включаться такие показатели, 

как Е=4*50 м (механический эквивалент гликолитической мощности), максимальное потребление 

кислорода (МПК), показатели подвижности в суставах, обтекаемости и плавучести. В этом возрасте 

дети вступают в пубертатный период биологического развития, но влияние его индивидуальных 

темпов на уровень физического развития ещё не столь велико, как во время пубертатного скачка. В 

данном возрасте обязательным и наиболее важным критерием отбора становится уровень 

биологической зрелости. Предпочтение следует отдавать детям, обладающим высоким уровнем 

физического и функционального развития на фоне нормальных замедленных темпов полового 

созревания. 

Тестовая программа должна включать: 

-  антропометрические и гидродинамические критерии; 

-  показатели мощности и эффективности аэробного, гликолитического и алактатного процесса, 

полученные с помощью прямых физиологических методик, или их эргометрические аналоги 

(коэффициенты выносливости, результаты в специальных плавательных тестах); 

-  показатели подвижности в суставах, специальной силы и силовой выносливости (максимальная 

изометрическая сила мышц, выполняющих гребок, измеренная на суше, сила тяги в воде, 

скоростно-силовой выносливости при работе на тренажёрах Хюттеля). 



Спортивная перспективность пловцов определяется на основе суммарной количественной оценки 

физического развития, силовой подготовленности и специальной работоспособности. 

Специальную физическую и спортивную подготовленность лучше всего оценивать по разрядным 

нормам спортивной квалификации, разрядным требованиям. Это позволяет каждому спортсмену 

сопоставить свои достижения с достижениями других спортсменов и не только в избранном виде 

спорта, но и во всех других. Спортивная классификация предусматривает систематическое 

поддержание и повышение приобретаемой спортсменом квалификации. Периодически нормы и 

требования Единой спортивной классификации усложняются, стимулируя тем самым 

совершенствование методики тренировки, спортивной техники, тактики и таким образом 

содействуя росту спортивного мастерства. Следовательно, выполнение норматива, разрядных 

требований может служить интегральным тестом, мерилом уровня специальной физической 

подготовки. 

Однако в процессе спортивной тренировки часто возникает необходимость текущего контроля и 

самоконтроля состояния спортивной подготовленности, включающей различные ее компоненты. 

Для самоконтроля пригодны простейшие тесты и контрольные упражнения, не требующие 

специального оборудования и предварительной подготовки. Кроме того, следует иметь в виду, что 

оценке при самоконтроле могут быть подвергнуты только отдельные стороны, физические 

качества, имеющие важное значение в структуре специальной физической подготовки.  

 

6. Методы и организация медико-биологического обследования 

В начале и в конце года все группы проходят углубленное медицинское обследование. Основными 

задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья, привитие 

гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма спортсмена, определить основные компенсаторные факторы 

и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, 

цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня 

здоровья и функционального состояния организма, назначение необходимых лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

 

Программа углубленного медицинского обследования 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка состояния  сердечно-сосудистой системы. 



4. Оценка  состояния систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Оценка уровня функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Оценка состояния вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. Текущий  

контроль тренировочного процесса 

 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения 

необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных 

углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок в рамках программы текущего обследования. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 
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