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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Спортивное плавание характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным 

правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят 

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

Плавание – вид спорта, заключающийся в преодолении определенным 

стилем соревновательной дистанции от 50 до 1500 м в бассейне или на 

открытой воде. Современная программа плавательных дисциплин на 

Олимпийских играх состоит из следующих соревнований: 

- плавание вольным стилем на 50, 100, 200, 400, 800 м (для женщин) и 

1500 м (для мужчин); дистанции 1500 м (для женщин) и 800 м (для мужчин) 

впервые включены в программу Олимпийских игр 2020 года. 

- плавание на спине – 100, 200 м; 

- плавание брассом – 100, 200 м; 

- баттерфляем – 100, 200 м; 

- комплексное плавание – 200 и 400 м (соответственно по 50 или 100 м: 

баттерфляем, на спине, брассом и вольным стилем); 

- эстафеты – 4х100 м и 4х200 м вольным стилем и комбинированная 

эстафета 4х100 м (на спине, брассом, баттерфляем и вольным стилем); 

смешанная комбинированная эстафета 4х100 м впервые включена в 

программу Олимпийских игр 2020 года; 

- 10 км вольным стилем на открытой воде. 

Настоящая программа составлена на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта плавание, утвержденного приказом  

№ 391 от 01 июня 2021 года. Настоящая программа по плаванию реализует 

на практике принципы государственной политики в области физической 

культуры и спорта в Российской Федерации закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ. 

При разработке программы были учтены данные новейших научных 

исследований и опыт работы лучших спортивных школ. 

Данная программа является приспособленной к деятельности 

организаций Челябинской области, осуществляющих спортивную 

подготовку по плаванию. Продолжительность спортивного года –  

52 недели. 

Программа предназначена для подготовки пловцов на этапе начальной 

подготовки (НП), тренировочном этапе (этапе спортивной специализации, 

(ТСС)), этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ), этапе 

высшего спортивного мастерства (ВСМ), которые организуются в  

МБУ «СШОР № 4» (далее – Учреждение). 

Данная программа по плаванию реализует на практике принципы 

спортивной подготовки различных возрастных групп спортсменов при 

занятиях спортивным плаванием: 

– углубленной специализации; 

– непрерывности тренировочного процесса; 
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– единства постепенности и предельности в наращивании 

тренировочных нагрузок; 

– волнообразности и вариативности нагрузок; 

– единства различных сторон подготовки; 

– цикличности процесса подготовки; 

– направленности на максимально возможные достижения; 

– единства и взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и 

подготовленности спортсмена; 

– возрастной адекватности многолетней спортивной подготовки. 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности 

Учреждения, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. В методической части настоящей программы раскрываются 

характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого 

непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность 

тренировочного процесса по тренировочным годам 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 тренерского 

и врачебного контроля, основной материал по теоретической и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 

классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 

Указаны требования к технике безопасности в условиях тренировочного 

процесса и соревнований. В отделе программы «Система контроля и 

зачетные требования» указаны критерии подготовки спортсменов на каждом 

этапе занятий, которые разработаны с учетом Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта плавание, а также предыдущих 

программ для спортивных школ по плаванию (1993 г., 2004 г.) и являются 

итогом многолетних наблюдений за занимающимися спортивных школ, 

анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки 

спортсменов. 
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II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Правила и порядок приема лиц в Учреждение определяются 

учредителем в соответствии с законодательством Российской Федерации и 

закрепляются в уставе или в локальном нормативном акте. 

В организацию зачисляются лица, не имеющие медицинских 

противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с нормативами общей 

физической и специальной физической подготовки, установленными 

федеральными стандартами спортивной подготовки для каждого этапа 

подготовки. 

Задачи деятельности Учреждения и результаты реализации Программы 

спортивной подготовки различаются в зависимости от этапа подготовки. 

Этап начальной подготовки (НП). 

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная 

на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. 

Основными задачами подготовки являются: 

– улучшение состояния здоровья и закаливание; 

– устранение недостатков физического развития; 

– привлечение максимально возможного числа занимающихся к 

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации 

к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

– овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

– обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

– приобретение спортсменами разносторонней физической 

подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, 

силовых и координационных возможностей; 

– воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

– поиск талантливых в спортивном отношении занимающихся на 

основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки 

является: 

– формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

– формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

– освоение основ техники по виду спорта «плавание; 

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

– укрепление здоровья спортсменов; 

– отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта плавание. 

Тренировочный этап – этап спортивной специализации (ТСС). 

Перевод по тренировочным годам на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по 
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общей физической и специальной подготовке, выполнения ими спортивного 

разряда. 

Основными задачами подготовки являются: 

– сохранение здоровья; 

– повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; 

– устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

– освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

– планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; 

– гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие аэробной выносливости; 

– формирование интереса к целенаправленной многолетней 

спортивной подготовке, психологической и тактической подготовке; 

– к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским 

или стайерским дистанциям; 

– воспитание физических, морально-волевых качеств. 

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе является: 

– повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

– приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

– формирование спортивной мотивации; 

– укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) и выполнивших 

спортивный разряд Кандидата в мастера спорта. Перевод по годам 

подготовки на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе работа со 

спортсменами осуществляется по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. 

Основными задачами подготовки являются: 

– 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. 

Результатом реализации Программы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства является: 

– повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
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– совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

– стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных межрегиональных и всероссийских спортивных 

соревнованиях; 

– поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

– сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап 

совершенствования спортивного мастерства и получивших  спортивное 

звание мастера спорта. 

Результатом реализации Программы на этапе высшего спортивного 

мастерства является: 

– достижение результатов уровня спортивных сборных команд  

Российской Федерации; 

– повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Структура тренировочного процесса 

 

Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе высших 

достижений). В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, 

связанные с подготовкой к главным соревнованиям — Олимпийским играм. 

 

Этапы многолетней подготовки спортсмена 

Этап предварительной подготовки охватывает младший школьный 

возраст и переходит в следующий этап с началом спортивной специализации. 

На этом этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи: 

1) освоение занимающимися доступных знаний в области физической 

культуры и спорта; 

2) формирование необходимого основного фонда двигательных умений 

и навыков из отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их; 

3) содействие гармоничному формированию растущего организма, 

укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, 

преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей 

выносливости. 

Подготовка спортсменов характеризуется разнообразием средств, 

методов и организационных форм, широким использованием элементов 

различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод 

помогает эмоционально и непринужденно выполнять упражнения, 

поддерживать интерес у детей при повторении учебных заданий. На этом 

этапе не должны проводиться тренировочные занятия с большими 

физическими и психическими нагрузками, предполагающими применение 

однообразного, монотонного учебного материала. 
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Этап начальной спортивной специализации. Основными задачами на 

этом этапе являются обеспечение всесторонней физической 

подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной 

спортивной техникой, создание благоприятных предпосылок для достижения 

наивысших результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида спорта. 

Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный 

характер. Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и 

других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех 

физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют 

важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта. 

Разносторонняя подготовка при относительно небольшом объеме 

специальных упражнений более перспективна для последующего 

спортивного совершенствования, чем узкоспециализированная тренировка. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы начальной 

специализации должно быть увеличение объема при незначительном 

приросте общей интенсивности тренировки. Хотя интенсивность 

упражнений тоже возрастает, степень ее увеличения нужно нормировать в 

более узких пределах, чем прирост общего объема. Особая тщательность в 

соблюдении меры напряженности нагрузок требуется во время интенсивного 

роста и созревания организма, когда резко активизируются естественные 

пластические, энергетические и регуляторные процессы, что само по себе 

является для организма своего рода нагрузкой. 

Большие циклы тренировки характеризуются расширенным 

подготовительным периодом. Соревновательный период представлен как бы 

в свернутом виде. 

Этап углубленной специализации в избранном виде спорта приходится 

на период жизни спортсмена, когда в основном завершается формирование 

всех функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность 

и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. На этом этапе 

тренировочный процесс приобретает ярко выраженную специфичность. 

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на выполнение специально 

подготовительных и соревновательных упражнений. 

Суммарный объем и интенсивность тренировочных нагрузок 

продолжают возрастать. Существенно увеличивается количество 

соревнований в избранной спортивной дисциплине. Система тренировки и 

соревнований все более индивидуализируется. Средства тренировки в 

большей мере по форме и содержанию соответствуют соревновательным 

упражнениям, в которых специализируется спортсмен. 

На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспечить 

совершенное и вариативное владение спортивной техникой в усложненных 

условиях, ее индивидуализацию, развить те физические и волевые качества, 

которые способствуют совершенствованию технического и тактического 

мастерства спортсмена. 
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Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства совпадают с возрастом, благоприятным для достижения высоких 

спортивных результатов. На этих этапах главными задачами являются 

подготовка к соревнованиям и успешное участие в них. Поэтому по 

сравнению с предыдущими этапами тренировка приобретает еще более 

специализированную направленность. Спортсмен использует весь комплекс 

эффективных средств, методов и организационных форм тренировки, чтобы 

достигнуть наивысших результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность 

тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. Все чаще 

используются тренировочные занятия с большими нагрузками, количество 

занятий в недельных микроциклах достигает 10-15 и более. Тренировочный 

процесс все более индивидуализируется и строится с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсмена. 

 

Структура и этапы циклов. 

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 пловцов применяются микроциклы 

недельной продолжительности. Тип мезоцикла определяется его задачами и 

содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и 

соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение пловцов к эффективному выполнению специфической 

тренировочной работы путем применения общеподготовительных 

упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С 

этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся 

установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических 

качеств, становление технической и психологической подготовленности. 

Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и 

большими по объему и интенсивности нагрузками. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий 



 

10 

 

для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок, 

предшествующих мезоциклов. 

 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3 12 7 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 14 4 
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Режимы тренировочной работы 

 

Таблица 2 

Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортив-

ного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 14 18 28 32 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 728 936 1456 1664 

 

В МБУ «СШОР № 4» (далее – Учреждение)  осуществляется 

спортивная подготовка на этапах начальной подготовки, на тренировочном 

этапе, на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Тренировочный процесс в Учреждении носит круглогодичный 

характер – 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах (1 час – 60 мин). 

При составлении расписания тренировочных занятий 

продолжительность одного занятия рекомендуется рассчитывать с учетом 

возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся. 

Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать:  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –  

трех часов; 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 
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Тренировочный план составляется ежегодно в полном объеме (на 52 

тренировочные недели, на основании ФССП) и утверждается директором 

Учреждения. На основании тренировочного плана составляются планы-

графики на год. Общее количество часов, отводимых на каждый вид занятия 

в плане-графике, распределяется по месяцам. Кроме того, необходимо 

учитывать соотношение различных сторон подготовки пловцов по 

тренировочным годам. 

На основании тренировочного плана и Программы тренер 

разрабатывает рабочие планы (для каждой спортивной группы). В рабочем 

плане записываются: порядковый номер занятия, основные задачи и их 

краткое содержание, указываются дозировка и интенсивность нагрузки. 

Немаловажное значение имеет количество соревнований, в которых 

участвует спортсмен в течение спортивного сезона и их уровень. 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. 

Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

В таблице 3 представлено соотношение объемов тренировочного 

процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки. 
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Таблица 3 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 

Виды 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 13-17 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

18-21 23-25 26-29 33-36 43-47 48-51 

Техническая 

подготовка 

(%) 

16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

Теоретическая  

подготовка (%) 
1-2 1-2 1-3 1-4 1-4 1-4 

Тактическая 

подготовка 

(%) 

1-2 1-2 1-3 1-4 1-5 1-5 

Психологи-

ческая 

подготовка 

(%) 

1-2 1-2 1-3 1-4 1-4 1-5 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития 

двигательных способностей, не специфических для избранного вида 

мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП 

направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических 

качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. К 

средствам ОФП на суше относится бег, общеразвивающие упражнения, 

силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами, в 

воде игры с мячом, прыжки в воду и т.д. 

Специальная физическая подготовки (СПФ) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к 

средствам СФП относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде – 

подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. 
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Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной 

квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые 

упражнения из СФП переходят в ОФП. 

Техническая подготовка – прогресс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 

способностей. 

Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с 

учетом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных 

особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка – процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. 

Судейская практика – привлечение занимающихся к судейству 

соревнований внутри Учреждения. Спортсмены должны знать правила вида 

спорта плавание, уметь организовать и провести соревнования. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. 

В таблице 4 представлено рекомендуемое количество соревнований и 

контрольных испытаний в годичном цикле. Для групп этапа 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства на суше проводятся контрольные испытания по специальной 

физической (главным образом, силовой) подготовке. Соревнования на воде 

для этих групп целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это 

принято в подготовке сильнейших спортсменов мира. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских, региональных, областных 

и городских соревнований. Причем, чем выше стаж спортивной подготовки и 

квалификация пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для 

этой возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 

соревнований. Однако, количество официальных стартов недостаточно для 

качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки. Важным является участие спортсменов в многочисленных 

матчевых встречах и турнирах в течение всего спортивного сезона (зимнего и 

летнего цикла), а также проводить соревнования в летний период (в конце 

сезона – в июле или начале августа), в программу которых можно включать 

контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
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Таблица 4 

Требования к объему соревновательной деятельности  

на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

Свыш

е года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 2 4 4 4 

 

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 содержащимися в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

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

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Таблица 5 

Перечень тренировочных мероприятий 

N 

п/п 

Вид тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Число 

участников 

тренировочного 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подго-

товки 

Трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерства 

 

  

 1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

– 18 21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

– 14 18 21 

1.3. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

официальным 

всероссийским 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

– 14 14 14 
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2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

– 14 18 18 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. 

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

– До 14 дней 

В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. 

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

– 
До 5 дней, но не более 2 

раз в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и 

не более двух 

тренировочным 

мероприятий в год 

– – 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов  на 

зачисления в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

– До 60 дней – 
В соответствии с 

правилами приема  
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Годовой план спортивной подготовки 

 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные). Начиная с 

тренировочного этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные 

нагрузки пловцов распределяются на несколько макроциклов. Чем выше 

квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность 

динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 

приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях 

подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа – 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

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

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

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

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 

место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. Упражнения для развития 
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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. Они 

строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее 

организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и 

уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, 

текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 

соревновательные нагрузки и т.д. Однако несмотря на индивидуальный 

характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом 

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

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 

механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема 

интенсивной работы. 

Основная задача переходного периода – полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от одной до 

четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня 

основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. 



 

20 

 

На практике сложились различные варианты построения переходного 

периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха и 

различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха 

целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко 

применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по 

естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных 

способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно 

проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только 

восстановить силы поле прошедшего макроцикла и настроиться на 

качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. 

 

Таблица 6 

Требования к количественному и качественному составу групп на 

этапах спортивной подготовки 

Этап подготовки 
Год 

подготовки 

Минималь-

ный возраст 

Разрядные 

требования 

Требования по физической, 

технической, спортивной 

подготовке 

Начальной 

подготовки 

1 7 лет Б/р 
Выполнение контрольно-

переводных нормативов по 

ОФП и плавательной 

подготовке, юношеских 

спортивных разрядов 
2 8 лет Б/р 

Тренировочный 

1 9-10 лет 2 юн Выполнение спортивных 

разрядов, нормативов по 

ОФП, СФП. 

Достижение спортивных 

результатов 

2 11-12 лет 2 юн-1 юн 

3 13-14 лет 1 юн 

4 14-15 лет III-II 

5 15-16 лет II-I 

Спортивного 

совершенствова-

ния мастерства 

Весь 

период 
12 КМС 

Уровень спортивных 

результатов, выполнение 

нормативов по ОФП, СФП. 

Выполнение 

квалификационных 

требований 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь 

период 
14 МС 

Уровень спортивных 

результатов. 

Выполнение 

квалификационных 

требований 
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Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 

Реализация Программы выдвигает требования к материально-

технической базе, инфраструктуре организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, и определенные условия: 

– наличие плавательного бассейна 25 метров; 

– наличие тренировочных спортивных залов; 

– наличие тренажерного зала; 

– наличие восстановительного центра; 

– наличие раздевалок, душевых; 

– наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 01.03.2016 №134н  

«О порядке оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом…» (зарегистрирован Минюстом России 

21.06.2016, регистрационный № 42578); 

– обеспечение спортивной экипировкой; 

– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для осуществления спортивной подготовки. 

В случае отсутствия собственных сооружений у Учреждения 

учредителем предусматривается соответствующее финансирование расходов 

на арендную плату необходимых спортивных сооружений. 

 

Организация инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным на всех этапах спортивной 

подготовки, проводится с целью получения спортсменами звания 

«инструктора-общественника» и судьи по спорту и последующего 

привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое 

воспитательное значение – у спортсменов воспитывается интерес к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических знаний и практической работы в качестве помощника тренера, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены группы совершенствования спортивного мастерства 

являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. 

Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в 

группе начальной подготовки или на тренировочном этапе, составив, при 

этом, план тренировки, отвечающий поставленной задаче. Наряду с хорошим 

показом общеразвивающих и специальных упражнений занимающиеся 

обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком уровне ЧСС 

следует выполнять работу соответствующей направленности. 
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Спортсмены группы совершенствования спортивного мастерства 

должны хорошо знать правила соревнований по избранному виду спорта и 

постоянно участвовать в судействе соревнований. 

Планы инструкторской и судейской практики включены в годовой план 

работы Учреждения. 

 

Планы применения восстановительных средств 

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших, по 

объему и интенсивности, нагрузок и сохранение высокой работоспособности 

невозможно без использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность 

различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный 

характер, включает в себя различные средства, при применении которых 

нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Тренерские средства восстановления: 

– рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

– рациональное построение тренировочного занятия; 

– постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

– разнообразие средств и методов тренировки; 

– переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

– чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

– изменение пауз отдыха и их продолжительности; 

– оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

– оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

– оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

– упражнения для активного отдыха и расслабления; 

– дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

– создание положительного эмоционального фона тренировки; 

– переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

– внушение; 

– психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

– водные процедуры закаливающего характера; 
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– душ, теплые ванны; 

– прогулки на свежем воздухе; 

– рациональные режимы бодрствования, сна, питания; 

– витаминизация; 

– тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства: 

– душ теплый (успокаивающий) при температуре 36–38°, 

продолжительностью 12-15 минут; 

– душ прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23–

28°, продолжительностью 2-3 минуты; 

– ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

– бани – 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

– ультрафиолетовое облучение; 

– аэронизация, кислородотерапия; 

– массаж. 

Комплексное использование средств, в полном объеме, необходимо на 

этапе совершенствования спортивного мастерства после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и 

средними нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации 

восстановительных процессов имеет создание положительного 

эмоционального фона. 
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Планы антидопинговых мероприятий 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 

консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

занимающихся в группах спортивного совершенствования высшего 

спортивного мастерства. 

Целью планирования антидопинговых мероприятий является 

противодействие применению запрещенных методов и препаратов на всех 

этапах спортивной подготовки.  

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы, 2) наркотики, 3) 

анаболические агенты, 4) диуретики, 5) пептидные гормоны, их аналоги и 

производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг, 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Антидопинговые мероприятия включают:  

1. Ознакомление тренерского состава с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные ВАДА и переведенные на русский язык, кодекс ВАДА, 

Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

администрирования и менеджмента); 

2. Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах 

допинг-контроля: 

 знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их 

нарушением; знания о субстанциях и методах запрещенных в 

соревновательный и внесоревновательный периоды;  

 знания по использованию биологически активных добавок в 

спорте и об опасности, связанной с их  применением; 

3. Ознакомление с основами профилактической работы по 

применению допинга спортсменами;  

4. Ознакомление с современными принципами применения 

фармакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

5. Проведение антидопинговой пропаганды среди детей, 

подростков, молодежи и спортсменов сборных команд Челябинской области; 

6. Проведение информационно-образовательной работы в области 

борьбы с допингом в спорте с занимающимися, их родителями и персоналом 

учреждения;  

7. Пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в 

профилактике наркомании и допинга в спорте, увеличение числа детей, 

подростков и молодежи, ведущих активный досуг и здоровый образ жизни. 
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8. Размещение в сети Интернет, на официальных сайтах 

учреждений информации по реализации антидопинговых программ в России 

и Челябинской области.  

В таблице 7 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в учреждении. 

Таблица 7 

План антидопинговых мероприятий 

№ 

п/п 
Наименование мероприятия 

Срок 

проведения 
Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди спортсменов 

октябрь Директор 

2 Утверждение плана мероприятий по 

профилактике информированию не 

использования допинга, запрещенных 

средств и методов в спорте 

ноябрь Ответственный 

за 

антидопинговую 

профилактику 

3 Определение объемов  тестирования, 

согласно утвержденному списку 

спортсменов. 

декабрь Заместитель 

директор 

4 Составление графика тестирования 

согласно утвержденному списку для 

тестирования спортсменов и 

обеспечение его реализации 

ноябрь Ответственный 

за 

антидопинговую 

профилактику 

5 Проведение теоретических занятий 

по антидопинговой тематике для 

спортсменов 

перед 

соревновани

ями 

Тренер в группе  

6 Своевременное вынесение решений 

по фактам нарушений 

антидопинговых правил 

по факту Директор  
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и спортивных соревнований 

 

 

Таблица 8 

Влияние физических качеств на результативность 

 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 1 

 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении 

многолетней тренировочной деятельности, юные спортсмены должны 

овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 

улучшить моральные и волевые качества. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных 

возможностей и формирование специфической структуры спортивных 

способностей к возрасту высших достижений. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий: 

1. определить целевые показатели - итоговые и промежуточные 

(текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;  

2. разработать общую схему построения соревновательного и 

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;  

3. определить динамику параметров тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также системы восстановления 

работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных 

целей.  

 Вся ответственность за безопасность спортсменов в бассейнах и залах 

возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.  

Требования безопасности во время занятий:  

1. вход в воду и выход только с разрешения тренера;  

2. все команды и сигналы тренера выполнять незамедлительно;  
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3. не прыгать в воду без разрешения тренера;  

4. не оставаться при нырянии долго под водой;  

5. в помещении плавательного бассейна не бегать, передвигаться 

спокойно во избежание падения. 

Тренер обязан:  

1. производить построение и перекличку группы перед занятиями с 

последующей регистрацией присутствующих в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не допускаются.  

2. не допускать увеличения числа спортсменов сверх установленной 

нормы.  

3. подавать докладную записку в администрацию школы о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.  

Тренер организует начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке:  

1. тренер является в бассейн к началу прохождения спортсменов через 

администратора. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается;  

2. тренер организует выход группы из душевой в помещение ванны 

бассейна; 

3. выход спортсменов из помещения ванны бассейна до окончания 

занятий допускается только по разрешению тренера; 

4. тренер организует своевременный выход спортсменов из помещения 

ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки; 

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся:  

1. присутствие спортсменов в помещении ванны бассейна без тренера 

не разрешается.  

2. спортивные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части бассейна.  

3. ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и 

при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается 

нырять одновременно не более чем одному спортсмену под контролем 

одного тренера, при условии тщательного наблюдения с его стороны за 

ныряющим до выхода его из воды. 

4. при наличии условий, мешающих проведению занятий или 

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

невозможности это сделать - отменить занятие.  

5. тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести 

спортсмена из воды. Нельзя разрешать спортсменам толкать друг друга и 

погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу. 
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Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. 

Планирование годичного цикла определяется: задачами, которые 

поставлены в годичном цикле; закономерностями развития и становления 

спортивной формы; периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 

календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 

проведения основных из них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется 

разносторонней и физической и функциональной подготовке с 

использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических 

элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные 

спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней 

физической подготовленности.  

На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный 

и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать 

разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных 

возможностей, включение средств с элементами специальной физической 

подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков 

и приемов. По окончании годичного цикла спортсмены обязаны выполнить 

контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства такая же, как и при 

подготовке спортсменов на тренировочном этапе. Основной принцип 

тренировочной работы на данных этапах - специализированная подготовка, в 

основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. 

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества 

часов следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и 

количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. 
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Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Программный материал для этапа начальной подготовки 

Основными задачами при работе на этапе начальной подготовки 

должны быть: укрепление здоровья; приобретение разносторонней 

физической подготовленности; овладение элементами четырёх способов 

плавания, стартов и поворотов;  привитие интереса к занятиям спортом и 

выявление задатков и способностей занимающихся к систематическим 

занятиям плаванием; воспитание черт спортивного характера. 

Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного 

процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу без целенаправленной 

подготовки к ним. Примерный план подготовке представлен в таблице 9. 

 

Таблица 9 

Примерный тематический план этапа начальной подготовки 
 

 

Виды подготовки Программный материал 

Общая физическая 

подготовка (на 

суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: легкоатлетические 

упражнения: ходьба, бег, прыжки, метания; строевые и 

общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

Специальная 

физическая 

подготовка и 

спортивно- 

техническая 

подготовка (на 

суше, в воде) 

Специальные физические упражнения: упражнения для развития 

гибкости, быстроты, ловкости, координации, силы, выносливости; 

упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностопных 

и коленных суставах, ротации позвоночника; упражнения с 

резиновыми амортизаторами для развития мышц туловища, 

плечевого пояса и рук;  

Плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной 

выносливости, скоростных способностей, быстроты реакции на 

стартовый сигнал. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз; спады в воду 

из различных положений и с различными движениями рук; старты 

из различных положений. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствования в ней: имитационные упражнения; упражнения 

для изучения движений при плавании брассом; упражнения для 

изучения движений при плавании баттерфляем; упражнения для 

совершенствования техники плавания кролем на груди, кролем на 

спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание. 
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Техническая 

подготовка 

 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 

и совершенствование в ней: имитационные упражнения; 

упражнения для совершенствования техники плавания 

спортивными способами, поиска индивидуальных особенностей 

техники; упражнения, направленные на экономизацию движений, 

умение сочетать напряжение и расслабление мышц. 

Тактическая, 

теоретическая 

подготовка, 

психологическая 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по 

задуманному плану (по раскладке, с определённой скоростью); 

упражнения для развития активной и пассивной тактики;   

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства воды»; 

психотехнические упражнения; развитие чувства времени;  

упражнение «мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная 

настройка»; упражнения для развития тактического мышления; 

психологическая подготовка к старту; упражнения для финишной 

мобилизации; упражнения для психической адаптации к публике. 

Тестирование, 

участие в 

соревнованиях 

Тестирование по учебным контрольным нормативам (осеннее, 

весеннее); контрольные старты (все по календарю спортивно-

массовых мероприятий на учебный год).  

Теоретическая 

подготовка 

Короткие сообщения, объяснения, рассказы и беседы в начале 

тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха, 

использование учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных 

пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

 

По окончании курса на этапах начальной подготовки производится 

отбор одарённых спортсменов по результатам соревнований и тестирования 

в группы тренировочных этапов. 

 

Программный материал для тренировочного этапа 

  

Основные задачи при работе на тренировочном этапе: 

Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов с учётом индивидуальных особенностей спортсмена; Развитие 

скоростно-силовых возможностей; Воспитание общей выносливости; 

Развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей с помощью упражнений на суше и в воде; 

Выбор узкой специализации; Воспитание бойцовских качеств и умение 

тактической борьбы на основной дистанции; Развитие адаптации к 

психологической напряжённости в тренировочном процессе путём создания 

на занятиях жёсткой конкуренции и соревновательной обстановки; 

Расширение соревновательной практики. 

Примерный план подготовки представлен в таблице 10. 
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Таблица 10 

Примерный  тематический план тренировочного этапа подготовки 
Виды подготовки Программный материал 

Общая физическая 

подготовка (на 

суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: легкоатлетические 

упражнения: ходьба, бег, прыжки, метания; строевые и 

общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

Специальная 

физическая 

подготовка и 

спортивно- 

техническая 

подготовка (на 

суше, в воде) 

Специальные физические упражнения: на координацию, на 

максимальную силу и силовую выносливость, на  прыгучесть; 

упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностопных 

и коленных суставах, ротации позвоночника; упражнения с 

оборудованием (резиновые амортизаторы, гантели, штанга, 

тренажёры) для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук. 

Плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной и 

аэробно - анаэробной выносливости, специальной выносливости, 

скоростных способностей, быстроты реакции на стартовый сигнал, 

плавание в лопатках и с тормозами. 

Техническая 

подготовка 

 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствование в ней: имитационные упражнения; упражнения 

для совершенствования техники плавания спортивными способами, 

поиска индивидуальных особенностей техники; упражнения, 

направленные на экономизацию движений, умение сочетать 

напряжение и расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз и спады в воду 

из различных исходных положений и с различными движениями 

рук; прыжки с вышки; старты из различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание 

Тактическая, 

теоретическая 

подготовка, 

психологическая 

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства воды»; 

психотехнические упражнения; развитие чувства времени;  

упражнение «мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная 

настройка»; упражнения для развития тактического мышления; 

психологическая подготовка к старту; упражнения для финишной 

мобилизации; упражнения для психической адаптации к публике; 

психологическое восстановление после нагрузок; упражнения 

аутогенной тренировки; психологическая подготовка к достижению 

высокого результата; метод домашних заданий. 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по задуманному 

плану (по раскладке, с определённой скоростью); упражнения для 

развития активной и пассивной тактики; упражнения для 

совершенствования тактики прохождения дистанции в 

соревновательный период; упражнения для совершенствования 

тактики стартов и финишей; упражнения для совершенствования 

тактики в эстафетном плавании (конкретная задача каждого. 

Инструктаж и 

судейская практика 

Самостоятельное проведение разминки в зале «сухого плавания»; 

семинар по правилам соревнований и должностным обязанностям 

судей различного амплуа; участие в судействе местных, городских, 

районных, краевых соревнований. Участие в соревнованиях 

различного уровня, сдача контрольных нормативов. 

Теоретическая 

подготовка 

Непродолжительные лекции, семинары  или методические занятия, 

использование учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных 

пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 
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Программный материал для  этапа совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 

 
Планирование годичной тренировки на этапах углублённой 

специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(группы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на 

предыдущих этапах.  

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные 

величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной 

подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма, сменяется все более выраженной 

индивидуализацией подготовки.  

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными 

величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон 

подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным 

характеристикам сильнейшим спортсменов.  

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы 

роста 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, 

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. Затем 

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 
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оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических 

параметров прохождения соревновательной дистанции.  

В настоящее время к числу важнейших параметров относят:  

5. время стартовой реакции;  

6. время прохождения стартового участка (15 м);  

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

8. время на финише (5 м);  

9. темп и шаг;  

10. график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам 

дистанции.  

Для стайеров время прохождения финишных 5 м менее важно, чем 

скорость на последних 100-200 м. Необходимо учесть, что структура 

соревновательной деятельности весьма специфична и определяется 

индивидуальными возможностями спортсмена. 

 

Тренировочные нагрузки на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Тренировка пловцов на данных этапах должна обеспечить 

предпосылки для максимальной реализации их индивидуальных 

возможностей на следующем этапе многолетней подготовки. Это требует 

создания прочного фундамента специальной подготовленности и 

формирования устойчивой мотивации к достижению высокого мастерства. 

Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого 

объема работы, приближенной по характеру к соревновательной 

деятельности. На этих этапах происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости 

от предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 

Более того, планирование тренировки даже для спортсменов одной 

специализации начинает принимать все более индивидуализированный 

характер. Планирование спортивной подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства осуществляется с учетом годового плана тренировочных занятий. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной 

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

направленность работы). Эффективность положительного переноса 

тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем 

применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания 

стремительно нарастает и доходит до 75-85 % от 40 того, что характерно для 

следующего этапа многолетней подготовки. К концу этапа значительно 

увеличиваются нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме. Возраст 

лиц, проходящих спортивную подготовку, является оптимальным для 

развития максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с 

максимальными отягощениями. В начале этапа должна начаться 

целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей 
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(скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению 

увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей. 

Динамика парциальных объемов годичной нагрузки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства характеризуется тем, что на данных этапах происходит быстрый 

рост общих объемов нагрузки в основном за счет наращивания объемов во 2- 

й зоне. Эти нагрузки составляют от 47 до 50 % от суммарных величин. Но 

поскольку увеличение нагрузок в других зонах идет быстрее, то в 

процентном выражении имеет место некоторое снижение парциальных 

объемов во 2-й зоне по годам обучения. 

 

Тренировочные сборы 

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 и соответствующие перечню тренировочных 

сборов. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 

Под планированием подразумевают, прежде всего, процесс разработки 

системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках 

которых должен быть реализован комплекс взаимосвязанных целей, задач и 

содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе 

подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы 

тренировки, величина тренировочных и соревновательных нагрузок, 

внутренние сдвиги в организме спортсменов под влиянием нагрузок 

(тренировочный эффект), количество учебно-тренировочных занятий и дней 

отдыха, системы восстановительных мероприятий, контрольные нормативы, 

восстановительные мероприятия, условия тренировки и др. 

Центральным звеном, ядром управления является программа 

тренировки. Программирование — это объективная характеристика любого 

вида деятельности. Оно позволяет быть этой деятельности управляемой. 

Программа тренировки — это руководство для спортивного педагога и его 

учеников. С ее помощью тренер управляет развитием подготовленности 

спортсменов, ростом их достижений. Реализуясь через систему 

тренировочных заданий, тренировочная программа вызывает определенный 

тренировочный эффект, выражающийся в изменении фактического 

состояния спортсмена — оперативного, текущего или этапного.  

Информация об изменениях этих состояний, полученная с помощью 

трех форм контроля — оперативного, текущего и этапного, затем 

сопоставляется с соответствующими параметрами заданного 

(моделируемого) состояния и на основе этого сравнения вносятся коррекции 

в план тренировки. Однако вносимые тренером в этих случаях коррекции 
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нередко являются либо преждевременными, либо запаздывающими. Поэтому 

вероятность достижения моделируемого состояния в планируемые сроки 

снижается. Например, в момент ответственных соревнований спортсмен 

может не показать свой наилучший планируемый результат, а достигнет его 

раньше главных стартов или через некоторое время после них.  

Естественно, чтобы показать запланированный результат к 

намеченному времени, следует иметь опережающую информацию об уровне 

готовности спортсмена в макро-, мезо- и микроциклах тренировки. Ее можно 

получить путем прогнозирования состояний спортсмена на основе сравнения 

запланированных и прогнозируемых характеристик каждого типа состояний 

спортсмена, выполненной работы, повышения эффективности вносимых в 

программу коррекций.  

Следовательно, планирование, контроль и прогнозирование тесно 

связаны между собой, дополняют друг друга и являются неотъемлемыми 

элементами управления тренировочным процессом. 
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Требования к организации и проведению врачебно-педагогического и 

психологического контроля 

Спортсмен представляет собой сложную социально-биологическую 

систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности 

во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких 

спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Тренерский контроль – является основным для получения информации 

о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных 

этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности 

средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы 

и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи тренерского контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат, оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами тренерского контроля являются наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

– анкетирование, опрос; 
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– педагогическое наблюдение; 

– тестирование. 

Важнейшим дополнением к врачебно-педагогическому контролю 

может и должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные врачебно-педагогического контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения коррективов при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок. Для правильной организации тренировочного процесса 

тренер остро нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

спортсменов, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

– углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в конце года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам 

повышения витаминной обеспеченности; 

– этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 
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рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

– текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

– привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

– формирование установки на тренировочную деятельность; 

– формирование волевых качеств спортсмена; 

– совершенствование эмоциональных свойств личности; 

– развитие коммуникативных свойств личности; 

– развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

спортсмена, занимающегося определенным видом спорта на различных 

этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт избранного вида 

спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств 

и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» определены качества, 
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которые необходимо иметь для достижений высоких спортивных 

результатов, то в психологической характеристике спортсмена указаны 

качества психики и черты личности, которые у него проявляются в процессе 

спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки 

с основной целью формирования и совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания психологической 

настройки спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности, через формирование 

на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания – как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка 

плана тренировочной деятельности в последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. В этом 

виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции 

эмоциональных состояний, проявления личностных качеств: 

– нравственных; 

– волевых; 

– интеллектуальных в решении задач, связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления 

в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствовании необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных результатов. 
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

При зачислении и прохождении спортивной подготовки на каждом 

этапе, следует учитывать  влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта плавание. 

 

Для этапа начальной подготовки, спортивной специализации и этапа 

совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов 

является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода спортсменов на 

следующий этап многолетней спортивной тренировки. Основными 

критериями оценки спортсменов на этапе начальной подготовки является 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских 

противопоказаний для занятий.  

Нормативы для этапа начальной подготовки 3-го года являются 

приемными для зачисления на этап спортивной специализации. Зачисление 

на этап спортивной специализации проводится на конкурсной основе по 

результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются 

нормативы по технической подготовке. 

На первый тренировочный год зачисляются здоровые дети, имеющие 

соответствующие антропометрические данные для плавания. Зачисление 

производится на конкурсной основе, группы формируются в течение августа, 

сентября и пополняются талантливыми детьми. Спортсмену при 

невыполнении нормативов предоставляется возможность пройти спортивную 

подготовку соответствующего этапа один раз повторно. 

Критериями оценки спортсменов на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы.  

Основными критериями оценки спортсменов в группах 

совершенствования спортивного мастерства является состояние здоровья, 

спортивный разряд не ниже Кандидата в мастера спорта, уровень общей и 

специальной физической подготовленности, спортивно-технические 

показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных 

нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение 

теоретического раздела программы. 

Для контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки используют комплекс тестов, 

направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых, силовых 

качеств, выносливости, ловкости, гибкости. Проводят испытания, как 
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правило, в начале или в конце сезона, во время подготовительного или 

переходного периодов подготовки. 

 

Требования к результатам реализации Программы спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «плавание»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных межрегиональных и всероссийских спортивных 

соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов на официальных всероссийских и международных спортивных 

соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 
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Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля 

 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой 

является система контроля, позволяющая оценивать подготовленность юных 

спортсменов на всех этапах тренировочного процесса. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценить 

правильность избранного направления подготовки, постоянно следить за 

состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно 

вносить коррективы в тренировочный процесс.  

Значение комплексного контроля в процессе спортивных занятий с 

детьми особенно велико, так как достижение ими относительно высоких для 

их возраста спортивных результатов, выполнение разрядных нормативов 

далеко не всегда свидетельствует о том, что юные спортсмены будут 

прогрессировать и при переходе в группу взрослых спортсменов.  

На тренировочном этапе подготовки исключительно важным является 

учет принципиальной установки на соразмерное развитие физических 

качеств, что обеспечивает оптимальное соотношение различных сторон 

двигательной подготовленности, позволяет овладеть широким 

функциональным потенциалом и в должной мере обеспечить уровень 

базовой подготовки.  

Поэтому столь важно значение системы контрольных испытаний и 

нормативов, которые являются определенными ориентирами для 

рационального построения тренировочного процесса юных спортсменов.  

В соответствии с необходимостью оценивать этапные, текущие и 

оперативные состояния спортсменов принято различать три вида контроля: 

этапный, текущий и оперативный.  

Этапный контроль направлен на оценку подготовленности юных 

спортсменов в начале и в конце каждого этапа и проводится в виде этапного 

комплексного обследования, три или четыре раза в год, в зависимости от 

календаря соревнований, обычно в конце подготовительного периода, в 

конце промежуточного и в конце сезона. В программу этапного 

комплексного обследования входят: а) врачебные обследования; б) 

антропометрические обследования; в) тестирование физических качеств; г) 

расчет показателей нагрузки, выполненной за прошедший этап.  

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

спортсменов после одного или серии тренировочных занятий, по прошествии 

2-4 микроциклов и внесения соответствующей коррекции в планы 

подготовки.  

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости занимающимися тренировочных нагрузок и является основой 

для рационального управления тренировочным процессом. В практике 
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подготовки пловцов используют все виды контроля. Все виды обследований 

проводятся тренерами-преподавателями. По итогам анализа комплексного 

обследования составляется заключение, на основе которого вносятся 

коррекции в тренировочные планы. 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку 
 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в Учреждении. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа подготовки. 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по 

виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 

1.1. Бег 30 м с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+1 +3 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 50 м - Без учета времени 

2.2. Бег челночный 3х10 м с 

высокого старта 
с 

не более 

10,1 10,6 

2.3. Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

3,5 3 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

Количество 

раз 

не менее 

1 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 

1.1. Бег 1000 м мин, с 
не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 

стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4 3,5 

2.2. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – 

стоя в воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7 8 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 

1.1. Бег 2000 м мин, с 
не более 

9,20 10,40 

1.2. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3х10м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах  

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 

с приземлением на обе ноги 

см 
не менее 

45 35 

 

2.4. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. 

Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7 

2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,10 10,00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах  

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

 



 

 

 

V. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  

Таблица 15 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование   

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

К
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

К
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тв
о
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о
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о
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у
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и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Гидрокостюм стартовый 

(женский) 
штук На занимающегося - - - - 1 1 2 1 

2. 
Гидрошорты стартовые 

(мужские) 
штук На занимающегося - - - - 1 1 2 1 

3. Костюм спортивный штук На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки спортивные пар На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

5. Купальник (женский) штук На занимающегося  - - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

7. Очки для плавания пар На занимающегося - - 2 1 2 1 2 1 

8. Плавки (мужские) штук На занимающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

10. Рюкзак спортивный штук На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

11. 
Футболка с коротким 

рукавом 
штук На занимающегося - - - - 1 1 1 1 

12. Шапочка для плавания штук На занимающегося - - 2 1 3 1 3 1 



 

 

 

 

Таблица 16 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

осуществления спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания пар 30 

6. 
Лопатки для плавания (большие, 

средние, кистевые) 
пар 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

9. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11. 
Пояс пластиковый  для плавания с 

сопротивлением 
штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13. 
Секундомер настенный 

четырехстрелочный для бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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