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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки  по плаванию ГАУ НСО «СШОР  водных видов спорта» 

(далее Учреждение) разработана в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 

14 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации» и в соот-

ветствии с приказом Минспорта России от 01.06.2021 N 391 "Об утверждении Федерального стандар-

та спортивной подготовки по виду спорта "плавание". 

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов на тренировочных этапах (эта-

пах спортивной специализации) (Т), этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и этапе 

высшего спортивного мастерства (ВСМ), которые имеются в ГАУ НСО "СШОР водных видов спор-

та". 

Программа по плаванию на практике реализует принципы государственной политики в облас-

ти физической культуры и спорта. Важнейшим из них является принцип непрерывности и преемст-

венности физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедея-

тельности.  

Срок реализации Программа – 10 лет. 

 

КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА 

 Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, что наивысших 

достижений в плавании достигают лишь особо одарѐнные спортсмены, обладающие определѐнным 

морфологическим строением тела, высочайшим уровнем физических и психических способностей, а 

также совершенством технического и тактического мастерства. Плавание, как вид спорта характери-

зуется следующими особенностями: прежде всего это особая среда, в которой человек лежит гори-

зонтально, почти в невесомом состоянии. Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - 

это активизирует биохимические процессы, связанные с выделением тепла, а мышечная деятельность 

ещѐ больше усиливает их, тем самым закаляет человека, развивает его физические возможности. 

Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта современности, относится к 

циклическим видам спорта. Плавание  характеризуется системой специальной подготовки и участием 

в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К классическому виду спортивных 

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

путем преодоления различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное 

время. Основная задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению 

дистанции и показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию 

преодолевают различными строго регламентированными правилами соревнований способами. Четы-

ре способа плавания - это кроль на спине, кроль на груди, баттерфляй (дельфин) и брасс. На офици-

альных соревнованиях кролем на груди (вольный стиль) и мужчины, и женщины выступают на 

дистанциях 50, 100, 200, 400, 800 и 1500 м., на спине, брассом и баттерфляем плывут на дистанциях 

50, 100 и 200 м, а также эстафетное плавание 100, 200 и 400м. 

 

Цели Программы 

 Цель многолетней подготовки юных спортсменов в Учреждении - воспитание спортсменов высо-

кой квалификации, потенциального резерва сборных команд Новосибирской области и России. 

Достижение указанной цели зависит:   

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

- наличия современной материально-технической базы; 

- от качества организации, тренировочного и соревновательного процессов; 

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических разработок.  

 Основными задачами прохождения спортивной подготовки является достижение результатов, 

предусмотренных на для  каждого этапа прохождения спортивной подготовки. 
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НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ  

 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоре-

тические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и меди-

цинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах, инструктор-

ская и судейская практика спортсменов. 

Уровни спортивной подготовки 

Спортивная подготовка на тренировочном этапе по виду спорта (этап спортивной спе-

циализации (Т). Группы формируются на конкурсной основе из здоровых занимающихся, проявив-

ших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнивших приемные нормативы. Продолжительность прохождения этапа - 5 лет. Возраст 

зачисления - не ранее 9 лет. Перевод по годам прохождения спортивной подготовки осуществляется 

при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов. Результатами прохожде-

ния Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) является: 

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта 

«плавание»; 

- повышение  уровня общей физической и специальной физической, технической, тактиче-

ской, теоретической и психологической подготовки; 

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств 

на результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и 

питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях по ви-

ду спорта "плавание" на первом и втором годах тренировочного этапа; 

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "плавание" на третьем-пятом годах тренировочного этапа; 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «плавание»; 

-знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 

 

Спортивная подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства  (ССМ). 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в тренировочных 

группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам прохож-

дения спортивной подготовки осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей. Возраст зачисления - не ранее 12 лет. Подготовка спортсменов на этом 

этапе и далее идет на основании индивидуальных планов. Результатами прохождения Программы на 

этапе совершенствования спортивного мастерства является: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактиче-

ской, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных 

занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и пита-

ния, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивной сборной команды Новосибирской области; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «плавание»; 

-знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 
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Спортивная подготовка на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта 

(ВСМ). Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыду-

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

команд Новосибирской области и России. Продолжительность этапа примерно 3-5 лет, однако воз-

раст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям. 

Возраст зачисления - не ранее 14 лет. Результатами прохождения Программы на этапе совершенство-

вания спортивного мастерства является: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высо-

ких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактиче-

ской, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных за-

нятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, 

а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с исполь-

зованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивной сборной команды Новосибирской области и 

уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

-знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья. 

 

 

 

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 воз-

раст для зачисления в 

группы (лет)  

Минимальная напол-

няемость групп (чело-

век) 

Тренировочный этап (этап спор-

тивной специализации)  

5 9 12 

Этап совершенствования спортив-

ного мастерства  

3  12 7 

Этап высшего спортивного мас-

терства  

Без ограничений 14 4 

 

Допускается проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную под-

готовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит ил лиц, проходящих спортивную подготовку на трениро-

вочном этапе первого, второго и третьего года спортивной подготовки, либо второго, третьего и 

четвертого года спортивной подготовки, либо третьего, четвертого и пятого годов спортивной подго-

товки; 

- объединенная группа состоит ил лиц, проходящих спортивную подготовку на трениро-

вочном этапе с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивно-

го мастерства;  

- объединенная группа состоит ил лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах со-

вершенствования спортивного мастерства  и высшего спортивного мастерства; 

При этом общий численный состав групп не должен превышать: на тренировочном этапе 

1,2,3 года обучения – 18 человек, на тренировочном этапе 4,5 года обучения – 18 человек, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства – 15 человек, на этапе высшего спортивного мастерства 

– 15 человек. 
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При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортив-

ную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

Сроки формирования групп 

Зачисление в группы спортивной подготовки, как правило,  осуществляется  с 01 сентября 

и с 01 января каждого года. При наличии вакантных мест в группах, зачисление возможно в любой 

период прохождения спортивной подготовки. Порядок зачисления, отчисления, перевода с этапа на 

этап занимающихся, определяется отдельными нормативными актами Учреждения. 

 

Требования к объему тренировочного процесса и  

режимы тренировочной работы 

 

 

 Требования к объему тренировочного процесса 

 

Этапный  

норматив  

  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Тренировочный этап 

(этап спортивной специа-

лизации) 
Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного мас-

терства До двух лет Свыше двух 

лет 

Количество часов в неделю  14 18 28 32 

Общее количество часов в год  728 936 1456 1664 

 

Программа подготовки по виду спорта «плавание» в Учреждении рассчитана на 52 недели 

в год (включая 4 недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря). Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки и осуществляется в следующих формах: 

- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), в том числе с исполь-

зованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических ча-

сах (1 час – 60 мин.). При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность 

одного занятия при реализации Программы не должна превышать:  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжи-

тельность занятий не должна составлять более восьми часов. 

На основании годового плана спортивной подготовки, по представлению тренера,  в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобра-

зовательных и других учреждениях, Учреждением утверждается расписание тренировочных занятий 

для каждой группы. 
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

Разделы  

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Тренировочный этап  

(этап спортивной специа-

лизации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего спортив-

ного мастерства 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Общая физическая  

подготовка (%)  

43-46 32-35 18-22 13-17 

Специальная  

физическая подготовка 

 (%)  

26-29 33-36 43-47 48-51 

Техническая  

подготовка (%)  

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

Теоретическая 

подготовка (%)  

1-3 1-4 1-4 1-4 

Тактическая  

подготовка (%) 

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

Психологическая  

подготовка (%) 

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

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных способностей, не специ-

фических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. 

ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функ-

циональных возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренаже-

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

Специальная физическая подготовка (СФП) – 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. Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом 

спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из 

категории СФП переходят в ОФП.  

Техническая подготовка – процесс 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, бойцов-

ского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершен-

ствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения.  

 

Соревновательная деятельность 

 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры со-

ревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на этапах, отражены в 

таблице и являются обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки. 
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Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки  

 по виду спорта «плавание» 

 

Виды соревнова-

ний  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего спор-

тивного мастерства 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные  4 6 8 8 

Отборочные  2 2 2 2 

Основные  2 4 4 4 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготов-

ку:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих спортив-

ную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»;  

- соответствие требованиям к результату реализации Программы на соответствующем этапе 

спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвер-

жденных международными антидопинговыми организациями.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании Календарного плана спортивных и физкультурных мероприятий Учрежде-

ния, Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультур-

ных мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. Учреждение вправе командировать занимающихся учреж-

дения на Чемпионаты Мира, Чемпионаты Европы, Кубки Мира, Первенства Мира и Европы, Чем-

пионаты и Первенства России, а также иные всероссийские соревнования и межрегиональные сорев-

нования в составе Сборных команд Новосибирской области и России. 

 

Перечень тренировочных мероприятий (ТМ) 

 

Тренировочные сборы как вид тренировочного процесса в спортивной подготовке по плава-

нию очень важен и должен применяться в тренировочном процессе по этапам спортивной подготов-

ки.        Тренерский состав планирует и организует тренировочные сборы по этапам подготовки на 

основании рекомендаций изложенных  в таблице. 

 

№ п/п  Виды  

тренировочных  

мероприятий  

Предельная продолжительность ТМ по этапам 

спортивной подготовки (количество дней)  

Число участни-

ков  

тренировочных  

мероприятий  
Тренировоч-

ный этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мас-

терства 

 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1..  ТМ по подготовке 

к международным 

соревнованиям  

18 21 21 Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 1.2.  ТМ по подготовке 14 18 21 



8 
 

к чемпионатам, 

кубкам, первен-

ствам России  

подготовку 

1.3.  ТМ по подготовке 

к другим всерос-

сийским соревно-

ваниям  

14 18 21 

 

1.4.  ТМ по подготовке 

к официальным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации  

14 14 14 

 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1.  ТМ по общей или 

специальной фи-

зической подго-

товке  

14 18 18 

 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную под-

готовку на опре-

деленном этапе * 

2.2.  Восстановитель-

ные ТМ 

До 14 дней 

 

В соответствии с 

количество лиц, 

принимавших 

участие в спор-

тивных соревно-

ваниях * 

2.3.  ТМ для комплекс-

ного медицинско-

го обследования  

До 5 дней, но не более 2 раз в год 

 

В соответствии с 

планом ком-

плексного меди-

цинского обсле-

дования  

2.4.  Просмотровые ТМ 

для кандидатов на 

зачисление в обра-

зовательные учре-

ждения среднего 

профессионально-

го образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физиче-

ской культуры и 

спорта  

До 60 дней 

 

До 60 дней 

 

- В соответствии с 

правилами 

приема  

 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные со-

ревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему 

соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и 

перечнем тренировочных мероприятий. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10 % от общего количества ча-

сов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

Учреждением с учетом особенностей вида спорта. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на эта-

пах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

 

Основы планирования годичных циклов 
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       Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соот-

ветствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Осно-

вой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учеб-

ные, контрольные, отборочные, основные).  

 

Годичные макроциклы 

 

       Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки пловцов 

распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, 

тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выде-

ляются 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-подготовитель-ных упражне-

ний, в значительной мере приближенных к общеподготовитель-ным. На последующих стадиях 

подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревно-

вательным 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 соревнователь-

ных.  

        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 работоспо-

собности.  

        Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется 

преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предпо-

лагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной дея-

тельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плече-

вых 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 специ-

альной выносливости.  

        Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специ-

альной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается 

широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражне-

ний.  

       При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема 

тренировочной работы.  

        Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой 

подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, 

иногда весьма отличные от соревновательных. 

        Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие 

ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные 

схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень 
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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 поддер-

живать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.  

 Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне трениро-

ванности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое 

внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 

переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д.  

 Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования 

подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня 

основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные 

варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного 

отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать 

необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное 

поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных 

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

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и 

незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного 

водоема в зонах отдыха.  

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстановить силы после 

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

высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. 

 

Типы и задачи мезоциклов 

 

  Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность сред-

них циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может 

составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы 

недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные 

элементы при планировании тренировки.   

 Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втяги-

вающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподгото-

вительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и 

дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения 

широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем 

проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, 

медицинские обследования).  

 В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей 

организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по 

объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. 

Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствую-

щих возрастных групп. 

 Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются 

сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недос-

татки 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 выносли-

вости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстанов-

лению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их 

организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.  
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В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяет-

ся. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой 

нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего 

мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная 

направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготов-

ленность пловцов. 

 

 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

Учащиеся тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привле-

каться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в спортивно-оздоровительных группах и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техниче-

ским элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок.  

  Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила сорев-

нований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного 

совершенствования занимающиеся могут выполнять требования для присвоения им звания инструкто-

ра и судьи по спорту. 

 

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

ним 

 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на 

предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсме-

нов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, 

как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

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

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К 

нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенно-

го метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со стороны 

спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревно-

вательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или  

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за 

предоставление информации уполномоченным органам. 

 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанно-

стью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства 

не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие 

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рис-

ках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о докумен-

тах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде Учреждения. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План проведения антидопинговых мероприятий Учреждения утверждается на текущий год 

в соответствии с «Порядком организации антидопингового обеспечения в Новосибирской области», 

утвержденным Приказом ГАУ НСО «РЦСП СК и СР» от «09» октября 2019 г. № 246. 

В Учреждении ежегодно проводятся информационные мероприятия (лекции, семинары, 

занятия, круглые столы, конференции и т.п.) со спортсменами, тренерами, персоналом спортсме-

на, медицинскими работниками и иными специалистами в области физической культуры и спорта, 

с целью ознакомления с Общероссийскими антидопинговыми правилами и антидопинговыми 

правилами международных антидопинговых организаций, нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, с последствиями допинга в спорте для здоровья спорт-

сменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Ежегодно спортсмены, тренеры и специалисты учреждения проходят обучение по дис-

танционной антидопинговой программе rusada.triagonal.net с дальнейшим получением антидопин-

гового сертификата.   
Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мони-

торинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее 

имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на 

котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном 

списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных 

методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное 

лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со 

спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и 

в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, 

на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования 

или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено 

каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Нацио-

нальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня,распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахо-

ждении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов 

на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрис-

дикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и националь-

ного, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий  

 Основной формой организации и проведения тренировочного процесса пловца любого уровня 

подготовленности является тренировочное занятие. Длительность тренировочного занятия составляет 

2-4 часа. Каждое очередное занятие органически связано с предшествующим и последующими 

тренировочными занятиями, базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии и явля-

ется основой для предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность тренировки определя-

ется задачами этапа подготовки, программой спортивной подготовки. В плане тренировки уточняют-

ся конкретные задачи, подбор упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим 

выполнения, методика проведения занятия.  

 Тренировочное занятие по плаванию условно делят на три части: подготовительную, основную, 

заключительную.  

 Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся (построение группы, 

расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и подготовку их к выполнению задач 

основной части тренировки. Подготовительная часть направлена на подъем общего функционального 

состояния организма спортсмена, на достижение им оптимального уровня работоспособности. В нее 

входит пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика пловца, проплывание 

определенной дистанции в свободном темпе одним способом или комплескно, проплывание отрезков 

по элементам (с помощью ног, рук упражнения) и способом в целом.  
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 Основная часть тренировки проводится в воде и направлена на решение основных задач кон-

кретного занятия: освоение с водой, изучение и совершенствование техники спортивного плавания, 

стартов, поворотов, развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие 

скорости и т.д. Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь 

комплексную и избирательную направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время 

тренировки.  

 В заключительной части занятие предусматривает снижение физической нагрузки, повысив в 

тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце тренировки проводятся игры, эстафеты. 

Занятие заканчивается организованным выходом группы из воды, построением расчетом, подведени-

ем итогов тренировки, сообщением домашнего занятия. Продолжительность частей тренировочного 

занятия зависит от общей продолжительности занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и 

характера привлекаемых средств.  

 

 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

 Вся ответственность за безопасность занимающихся во время тренировочного занятия возлагается на 

тренера, проводящего занятие с группой. К тренировочным занятиям допускаются лица, не имеющие 

медицинских противопоказаний для занятий спортом, прошедшие медицинский осмотр (обследова-

ние) и получившие врачебное заключение о допуске к занятиям. На первом занятии необходимо 

ознакомить занимающихся с правилами безопасности при проведении занятий по плаванию и на 

каждом занятии 1-2 мин. проводить инструктаж по охране труда занимающихся во время трениро-

вочного занятия.  

Тренер обязан:  

1.Производить построение и перекличку занимающихся перед занятиями с отметкой в журнале учета 

групповых занятий спортивной школы.  

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

максимальной наполняемости группы для данного этапа спортивной подготовки.  

3. Подавать докладную записку директору спортивной школы о происшествиях всякого рода, трав-

мах, несчастных случаях.  

 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание тренировочных занятий в следующем 

порядке:  

1. Тренер является к началу прохода группы занимающихся через контроль. При отсутствии тренера 

группа к занятиям не допускается.  

2. Тренер обеспечивает организованный выход группы из спортивного зала в душ, из душевой в 

помещение ванны бассейна.  

3. Выход занимающихся из воды до конца занятия допускается по разрешению тренера.  

4. Тренер обеспечивает своевременных выход занимающихся из помещения ванны бассейна в душе-

вые, из душевых в раздевалки, из раздевалок в вестибюль спорткомплекса.  

5. Присутствие занимающихся в спортивном зале, в помещении ванны бассейна без тренера не 

разрешается.  

6. Спортивные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.  

7. Ныряние в бассейн разрешается только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безо-

пасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимаю-

щемуся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до 

выхода его из воды.  

8. При наличии условий, мешающих проведению тренировочных занятий или угрожающих жизни и 

здоровью занимающихся, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – 

отменить занятие.  

9. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми занимающимися, находящимися в воде. При 

первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать занимаю-

щимся толкать друг друга, погружать с головой под воду, громко кричать и поднимать ложную 

тревогу.  

 

  

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок  
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 Объѐмы тренировочных нагрузок зависят от этапа спортивной подготовки, года обучения на этапе 

подготовки, индивидуальной подготовленности спортсмена (на этапе начальной подготовки не 

регламентируются). 

Рекомендуемые показатели годовых суммарных объѐмов нагрузки для тренировоч-

ных групп (км) 

Год обучения Мальчики Девочки 

1-й 250-350 250-350 

2-й 350-450 350-450 

3-й 400-600 600-800 

4-й 600-800 950-1250 

5-й 950-1250 - 

 

Рекомендуемые показатели годовых суммарных объѐмов нагрузки для групп совер-

шенствования спортивного мастерства (км) 

 

Год обучения Спринтеры Средневики Стайеры 

1-й 1350-1650 1500-1800 1650-1950 

2-й 1600-1900 1850-2150 2050-2350 

3-й 1750-2050 2050-2350 2250-2550 

 

 

Рекомендуемые показатели годовых суммарных объѐмов нагрузки для  групп высше-

го спортивного мастерства (час.) 

Год обучения Спринтеры Средневики Стайеры 

1-й 1850-2150 2200-2500 2400-2700 

2-й 1750-2150 2200-2600 2400-2800 

3-й 1650-2050 2150-2550 2400-2800 

 

Соревновательные нагрузки являются одним из главных средств специальной физической подго-

товки. Количество соревнований определяется годовым тренировочным планом. Для групп совер-

шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства на суше проводятся кон-

трольные испытания по специальной физической подготовке (главным образом силовой).  

 

Соревнования проводятся на спортивных сооружениях, отвечающих требованиям соответствующих 

правовых актов, действующих на территории Российской Федерации по вопросам обеспечения 

общественного порядка и безопасности участников и зрителей, а также при условии наличия актов 

готовности физкультурного и спортивного сооружения к проведению мероприятий, утверждаемых в 

установленном порядке.  

 Участие в соревнованиях осуществляется только при наличии договора (оригинала) о страховании 

жизни и здоровья от несчастных случаев, который предоставляется в мандатную комиссию на каждо-

го участника соревнований. Страхование участников соревнований может производиться за счет 

бюджетных и внебюджетных средств, в соответствии с законодательством РФ.  Обеспечение 

медицинской помощью участников соревнований проводится силами медицинского пункта объекта 

спорта, осуществляющего свою деятельность в соответствии с приказом Министерства здравоохра-

нения и социального развития РФ от 09.08.2010 № 613-р или медицинской организацией на основа-

нии договора с Учреждением. Каждый участник соревнований должен иметь действующий медицин-

ский допуск спортивного диспансера или разовую медицинскую справку на участие в данных сорев-

нованиях. 

 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов  

 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются:  

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов;  

- продолжительность подготовки для их достижения;  

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду;  
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- индивидуальные особенности спортсменов;  

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы.  

 На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются:  

- спортивно-технические показатели по этапам (годам);  

- планируются основные средства тренировки;  

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок ;  

- количество соревнований;  

- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное 

внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.  

 Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-го и 

2-го, 1-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего спортивного разряда «Кандидат в 

мастера спорта» и более высоких результатов).  

 Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления 

подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к 

различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - соответство-

вать уровню развития спортсменов данной группы.  

 Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое 

выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 

Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготов-

ленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин 

тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. В 

перспективном планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в зависимости 

от возраста, одаренности спортсмена и продолжительности занятий. 

Влияние физических качеств  

на результативность  

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Быстрота  3 

Сила  2 

Выносливость  3 

Гибкость  2 

Координация  1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля  

 

К тренировочным занятия допускаются только занимающиеся, прошедшие медицинский осмотр и 

имеющие допуск в соответствии с Приказом Минздрава России от 23.10.2020г. №1144н. 

 

 1. Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам:   

- состояние здоровья; 

-  функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 

-  комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности занимающихся; 

-  организацию и методические указания по проведению тестирования; 

- степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных 

возможностях, индивидуальных особенностях спортсмена и осуществляется путем регулярного 



17 
 

медицинского обследования спортсмена. Основными задачами медицинского обследования является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного 

выполнения рекомендаций врача. Врачебный контроль спортсмена осуществляется как правило 2 раза 

в год. Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной диагностики. 

Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функ-

циональной подготовленности.  

 В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить 

за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость тренировоч-

ных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно - профилактиче-

ские меры.  

 2. Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов психоло-

гии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых 

зависит успех спортивной деятельности. В данном случае имеется в виду использование методов 

психологии для распознавания возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта 

(проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях. Проведение 

психологической подготовки в зависимости от конкретных задач психологической подготовки 

применяются различные формы занятий: индивидуальные, групповые, командные.  

 Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: самостоятельные занятия без тренера 

и под руководством тренера. Индивидуальные занятия могут проводиться одновременно для всех 

спортсменов команды или группы, но каждый работает по своему плану.  

 Групповая форма занятий предполагает распределение всех занимающихся по ряду признаков в 

разные группы, и каждая работает по своему плану.  

 Командная форма занятий решает частные и общие задачи, подчиненные коллективным (психоло-

гический климат, сыгранность, совместимость и т.д.).  

 По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. Тематическое занятие 

посвящается одному из разделов психологической подготовки (например, по развитию распределения 

и переключения внимания). Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких психических 

качеств. Например, развитие тактического мышления, восприятия времени и формирования ряда 

волевых качеств.  

 Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет спортсмена и 

выработать программу психологической коррекции поведения.  

 3. Биохимический контроль в спорте. При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражаю функциональные изменения и могут служить биохими-

ческими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. В практике спорта высших достижений обычно 

проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют 

комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер.  

 В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов выделяют разные 

виды биохимического контроля:  

1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки;  

2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в год;  

3. углубленные медицинские обследования (УМО), проводимые 2 раза в год;  

4. обследование соревновательной деятельности (ОСД).  

 При организации и проведении биохимического обследования особое внимание уделяется выбору 

тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными либо воспроизводимыми, 

повторяющимися при многократном контрольном обследовании, информативными, отражающими 

сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со спортивными результа-

тами. 
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Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на 

периоды подготовки 

 

Организация тренировочного процесса 

 Государственное автономное учреждение Новосибирской области «Спортивная школа олимпий-

ского резерва водных видов спорта» организует работу с занимающимися в течение всего календарно-

го года. В каникулярное время Учреждение может открыть в установленном порядке спортивный или 

спортивно-оздоровительный лагерь с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить 

тренировочные мероприятия. В соответствии с финансовыми возможностями Учреждения и по 

согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, 

выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных занимающихся устанавливаются 

каникулы продолжительностью 4 недели, во время которых спортивная форма поддерживается по 

рекомендации тренера. 

 Тренировочный год начинается 01 января и заканчивается в декабре. Годовой объѐм работы 

определяется из расчѐта недельного режима работы для данной группы на 48 недель и 4 недели работы 

по индивидуальным планам занимающихся в период их активного отдыха. На этапах совершенствова-

ния спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства планирование годичного цикла 

подготовки определяется календарѐм соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки 

устанавливается администрацией индивидуально. (Приложение 1, 2, 3, 4, 5, 6)  

 Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретиче-

ские занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и меди-

цинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных мероприятиях, 

инструкторская и судейская практика занимающихся. 

 Расписание тренировок составляется спортивным отделом Учреждения по представлению тренера 

в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

 Штатное расписание Учреждения определяется самостоятельно в зависимости от целей и задач, 

финансовых возможностей, с учѐтом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-

квалификационных характеристик, утверждѐнных для работников физической культуры и спорта. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются:  

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных упражнений;  

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки и т.д.), 

постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема 

плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в 

разных видах деятельности;  

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на тренировках с 

эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробногликолитической 

направленности;  

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с малыми и средними 

отягощениями с акцентом на темп движений с использованием разнообразных упражнений, круговая 

тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном сопротивлении;  

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» 

в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику движений;  

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.  В целом этот этап 

считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных спортсменов. Для него характерно 

прогрессирующее увеличение общего объема плавательной подготовки, а также широкое использова-

ние средств ОФП. Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и 

специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние 

глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления. Главными 

структурными блоками тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. 

Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3- х недель в конце 

каждого большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов 

на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а 
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также программой соревнований (желательны многоборный характер соревнований, включение 

стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на внутришкольных соревнованиях). Для 

динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако 

они опережают мальчиков в темпах биологического созревания и должны несколько быстрее прохо-

дить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков).  

1-й и 2-й годы обучения  

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: осеннезимний 

(20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимневесенний (13 

недель) и весенне-летний (13 недель). Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) 

макроцикле 1-го года обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям в тренировочных группах. Тренировочные занятия на 

суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепен-

ное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести 

всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные серии в заданных временных режимах. Во втором (зимне-весеннем) макроцикле 

подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых трениро-

вочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие 

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

мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). Основу плавательной подготовки продолжает 

составлять работа над техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повы-

шение точности и экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют 

упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники 

плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные 

игры и эстафеты. Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 

пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в 

технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, 

разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на 

соревнованиях своей группы.  

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с учетом годового трениро-

вочных занятий.  

3-й и последующие годы обучения  

Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели занятий в зимнем спортивно-

оздоровительном лагере и 4-6 недель - в летнем). Учебный год разбивается на два-три макроцикла. В 

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

мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов различается. Для мальчи-

ков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го года возможна следующая длительность макроцик-

лов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере, зимне-

весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 

недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и 

весенне-летний (6 недель). 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для максимальной реализации 

их индивидуальных возможностей на следующем этапе многолетней подготовки. Это требует создания 

прочного фундамента специальной подготовленности и формирования устойчивой мотивации к 

достижению высокого мастерства. Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого объема работы, приближен-

ной по характеру к соревновательной деятельности.  

 На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, подготовка пловцов 

четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к спринту, средним или длинным 

дистанциям. Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на уровне МПК (3-

я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). Эффективность положительного 

переноса тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем применения 

специфических плавательных нагрузок.  
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 Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85 % от того, что характерно для 

этапа высшего спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в глико-

литическом энаэробном режиме. Возраст занимающихся является оптимальным для развития макси-

мальной силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа 

должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (скорост-

но-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению увеличивается доля работы по развитию 

скоростно-силовых способностей.  

 

Этап высшего спортивного мастерства  

Основное содержание этого этапа – максимальное использование тренировочных средств, способных 

вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные 

величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко планируются 

занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах может достигнуть 14 и 

более, резко расширяется соревновательная практика и объем специальной психологической, тактиче-

ской и интегральной подготовки. У большинства пловцов резко возрастает (до 70 % и более) доля 

средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают максимума 

параметры тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин достигают 

объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я 

зона). Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном этапе завершает-

ся переход к узкоспециализированной подготовке.  

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

ной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. Сущест-

венно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) и 

возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на общеподготовительном этапе 

подготовительного периода основное место занимают средства вспомогательной и специальной 

подготовки. В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются 

серии соревновательных стартов (всего за год 27-32 соревнований, 90-120 стартов). На этапе макси-

мальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные микроциклы с 

особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов 

является чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в 

которых широко применяются средства восстановления и активного отдыха. На этом этапе широко 

реализуются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие 

эффективность подготовки пловцов – различные средства восстановления и стимуляции работоспо-

собности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии. Техниче-

ское совершенствование пловцов на этапе ВСМ во многом связано с использованием средств объек-

тивной оценки структуры движений, в основе которых – применение кино- и видеотехники. Значи-

тельные резервы дальнейшего совершенствования системы подготовки пловцов высокого класса – в 

управлении процессом их подготовки с тщательным учетом особенностей структуры соревнователь-

ной деятельности и подготовленности, индивидуальных особенностей, а также привлечении к этому 

процессу специалистов из смежных областей науки для обеспечения научно обоснованной системы 

подготовки к крупнейшим соревнованиям. 

 

Совершенствование техники плавания, стартов, поворотов  

 Совершенствование техники рекомендуется начинать с постановки рациональных гребка руками и 

дыхания, а затем переходить к общему согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрыв-

ной связи с совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также техники 

движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, необходимо проверить и закрепить его 

при плавании с полной координацией движений.  

 Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно связано с вариативностью 

техники плавания. Излишне жестко и прочно закрепленный навык становится препятствием для 

дальнейшего спортивного роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических 

плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно представлять собой непрекра-

щающийся процесс решения все новых двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных 

условиях.  

 Технические упражнения объединяют в определенные комплексы, в которых плавание по элемен-

там или со связками элементов чередуются с плаванием с полной координацией движений. Эти 

упражнения выполняются на различных скоростях, с разными темпом и ритмом. При исправлении 
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ошибок прежде всего следует определить основные, которые в наибольшей мере сказываются на 

эффективности плавания. Это главным образом ошибки в технике гребка руками, согласовании 

движений рук с дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех спор-

тивных способов, а также в технике движений ногами при плавании брассом. Подобные ошибки 

исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники движений ногами. В случае 

трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод контрастных заданий. Он состоит в 

том, что спортсмену предлагают выполнить движения (зафиксировать позу или исходное положение) 

по своему характеру противоположные допускаемой ошибке.  

 Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов является образцовое 

выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с ускорением наплывать на поворотную 

стенку, быстро выполнять поворот, энергично выполнять гребковые движения под водой и своевре-

менно переходить к плавательным движениям на дистанции.  

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений одними 

руками; плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями рук и вариантами 

дыхания; плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухсторонним дыханием, 

плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух-, четырех- и шести ударным кролем; 

плавание кролем с задержкой дыхания и др.  

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью одновременных и 

попеременных движений руками; плавание с помощью движений ногами и одной руки; плавание с 

«подменой», «обгоном», плавание на «сцепление»; 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками 

баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой 

кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами баттерфляем в 

положениях на спине, на груди и на боку с различными положениями рук; плавание на спине с 

помощью движений ногами баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и много-

ударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со слитным 

согласованием движений рук и ног; плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; 

дыханием через два – три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками.  

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками; плавание 

с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласо-

ванием движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с различным согласованием 

дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и слитным согласованием движений руками и 

ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др.  

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем на груди; 

поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и баттерфляем; 

поворот при плавании на спине; повороты при переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от 

способа на спине к способу брасс, от способа брасс к способу кроль на груди.  

Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и баттерфляем 

(с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с захватом; старт «пружиной»; старт из 

воды при плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты.  

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов: проплы-

вание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400 м способами кроль на 

груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м, проплывание в свободном и 

умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов через 25, 50 и 100 м); 

плавание в умеренном темпе различными способами на технику с помощью движений руками или 

ногами на дистанциях от 200 до 400 м; проплывание в умеренном темпе на технику с полной коорди-

нацией движений и с помощью движений руками или ногами всеми способами упражнений типа: 5-

6х100 м, 2-3х200 м, 400 + 200 м; проплывание отрезков 25 и 50 м с повышенной скоростью на технику 

всеми способами с полной координацией движений, а также с помощью движений руками и ногами в 

упражнениях типа: 4-6х25 м со старта различными способами, 4-6х50 м с помощью движений руками 

и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х50 м каждым способом и др., эстафетное плавание по 

10- 15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью движений руками 

или ногами и др. 

 

 

 

Общая физическая подготовка на суше 
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 Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное воздействие на 

организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать следующие задачи:   

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

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

для достижения высоких спортивных результатов;   

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

-  обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха путем 

изменения характера применяемых упражнений;   

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополнительно 

создаваемых трудностей.  

 Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает определенный 

тип спортсмена – пловца-атлета.  

 К основным средствам общей физической подготовки относятся:  - ходьба и бег: ходьба с высоким 

подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким 

шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, 

сочетание ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с 

изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические 

ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением направления; бег на скорость на отрезках 15-

30м;   

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для тренировочных 

групп 1-го и 2-го года – до 30 мин., 3-го года и выше – до 1 часа;   

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

прыжки;  

- упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, маховые, враща-

тельные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, поднимание и опуска-

ние плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно увеличивающейся амплитудой; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же, но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание тулови-

ща в упоре лежа; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др.  

- упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой, 

повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом, пружинистые 

покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты 

туловища с различными положениями рук; в том же исходном положении поднимание прямых ног 

вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход 

сед углом и т.п.  

- упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или враща-

тельные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; сгибание и 

разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, движе-

ния вперед, назад, вверх и вниз и др.  

- акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): перекаты из упора стоя на 

коленях и из положения лежа прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с 

шага; мост из положения лежа на спине, полу-шпагат, стойка на лопатках и др.  

-прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые препятствия, прыжки 

через скакалку и др.  подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

- подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, 

различными видами бега, прыжков и метаний; игры типа: «Чехарда», «Тяни в круг», «Эстафета со 

скакалками», «Эстафета с мячом»; игра в мини-баскетбол, в мини-футбол, ручной мяч и др.   

- начальная лыжная подготовка. Лыжные прогулки продолжительностью 1,5-2 часа. Передвижение в 

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

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

 

Средства и методы развития выносливости  

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 зон пре-

имущественной направленности тренировочного воздействия.  

 Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемо-

го упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина индивидуально-
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го МПК). Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры: уровень молоч-

ной кислоты, частоту пульса и др.  

 В условиях занятий в детской спортивной школе целесообразно ориентироваться на виды вынос-

ливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-биологической, но с учетом 

специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных групп.  

 В частности, упражнения могут считаться алактатными при их продолжительности менее 10 

секунд. Таких упражнений в плавании очень мало и на практике их объединяют с упражнениями 

продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V зону в плавании называют смешанной алактатно-

гликолитической. В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических и физиологи-

ческих показателей невозможно. Однако мощность работы и предельное время ее выполнения тесно 

взаимосвязаны, что дает возможность судить о преимущественной направленности нагрузок, основы-

ваясь на регистрации времени проплывания дистанции, интенсивности и частоты пульса. На принад-

лежность упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей степени, чем 

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

то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки-брассиста преодоление 50 м за 40 с будет нагрузкой 

нагрузкой IV зоны.  

 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании  

Зона Направленность тренировочного воздейст-

вия 

Педагогическая классификация 

V Смешанная алактатно-гликолитическая Развитие скорости 

Скоростная выносливость 

IV Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе гликолитического ана-

эробного характера 

III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость – 2 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость - 1 

I Аэробная 

 

Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к специальной выносливо-

сти, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, выступающих на дистанциях 100 

и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, средневиков и стайеров (800-1500 м) работа 

гликолитической анаэробной направленности не является специфической. 

 

Средние значения параметров, определяющих зону тренировочной нагрузки 

Зона Предельное время работы   Пульсовой режим Уровень молочной 

кислоты, моль/л 

Примерная длина 

дистанции 

V Менее 30 секунд Пульс не учитывается Не учитывается 10 – 50 

IV 0,5 – 4,5 мин 4 9 и более 50 – 400 

III 4,5 – 15 мин 3 6 – 8 400 – 1200 

II 15 – 30 мин 2 4 – 5 1200 – 2000 

I Более 30 мин 1 - 2 Менее 4 Более 2000 

 

В таблице указаны средние значения параметров, по которым классифицируются тренировочные 

упражнения в плавании. Пульсовые критерии зависят от возраста.  

 

Значения ЧСС (уд. /мин) для пульсовых режимов  
 

Возраст Пульсовые режимы 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 

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

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

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

 

Значения параметров в таблицах условные, и при определении зоны нагрузки следует учитывать 

уровень спортивной квалификации, пол и возраст занимающихся. Высококвалифицированные спорт-

смены, например, могут в 2-3 раза дольше удерживать уровень МПК, выше у них, и предельная 
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продолжительность работы на уровне ПАНО. Соответственно, границы зон тренировочной нагрузки у 

них могут отличаться, их желательно устанавливать индивидуально. На определение пульсовых 

режимов в некоторой степени влияет индивидуальный максимум ЧСС.  

 

Краткая характеристика упражнений  

 

V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия). Максимальная мощность 

алактатно-анаэробного механизма ресинтеза энергии достигается в упражнении длительностью 3-4 с и 

удерживается до 6-8 с. При работе продолжительностью до 10 с эта система продолжает оставаться 

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

креатинфосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кислоты 

начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы постепенно снижается. 

Упражнения данной зоны могут применяться для развития скоростных качеств (однократное и 

повторное проплывание отрезков 10,15,25 м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для 

этой зоны не учитывается. Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25 м с количеством 

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

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

темпа и шага гребковых движений.  

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия). Упражнения с длительностью 

работы от 0,5 до 4,5 мин главным образом выполняются за счет анаэробного гликолиза, причем до 1 

мин ведущим фактором является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше – 

емкость (общее количество накопленного лактата). Соответственно можно выделить подзоны «макси-

мального уровня гликолиза» и «лактатной толерантности». Развитие выносливости к работе анаэроб-

но-гликолитического характера (АГВ) является главным звеном в системе подготовки пловцов и 

направлено на повышение мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспе-

чения, повышения способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных 

движений по мере развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. Основой 

для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией движений на 

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

ной («быстрой») интервальной тренировки на коротких (50- 100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 

1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального 

плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) с инт. 5-20 с, 

1-3 х (4 х 150) с инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии 

типа 1-2 х (3-4 х 100) или 4-8 х 50 с инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10 с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; 

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

в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. Для юных пловцов 8-11 лет основной 

формой развития АГВ являются соревнования на дистанциях 50-200 м, а также проплывание «корот-

ких» серий (4-6 отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м). 

III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия. Работа продолжительно-

стью от 4 до 15 мин происходит при одновременной мобилизации как аэробного,так и гликоличтиче-

ского анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения 

упражнений можно выделить две подзоны – анаэробно-аэробную (от 4 до 8 мин) и аэробно-

анаэробную (8-15 мин). Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) 

напряжения аэробных возможностей при высоком уровне производительности анаэробного гликоли-

тического процесса. За выносливостью к работе такого рода в плавании закрепился термин «базовая 

выносливость-2» (БВ-2). Основой БВ-2 является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы 

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

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

ченной местности. В 13-14 лет основной формой БВ-2 становится плавательная подготовка. Развитие 

БВ-2 при плавании проводится с использованием дистанционноинтервальных упражнений 2-6 х (300-

600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помо-

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

усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25-200 м. Для развития максимальных аэробных 

возможностей у детей 8-11 лет характерно применение коротких и средних отрезков (25-100 м), так как 

на более длинных отрезках они еще не в состоянии удерживать стабильную технику плавания. С 

возрастом увеличивается доля в общем объеме плавания повторно-интервальных упражнений и 

интенсивного варианта интервальной тренировки, в том числе упражнений, выполняемых в жестких 
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режимах (III пульсовой режим, паузы отдыха между отрезками в сериях 5-20 с). Упражнения III 

пульсового режима способствуют повышению у юных спортсменов и анаэробно-гликолитической 

производительности, особенно при «гипоксическом» варианте выполнения упражнений. В то же время 

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

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

нервной системы. Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у 

юных спортсменов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым 

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

максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 1 х 200 с инт. 70-75% + 3 х 100 с инт. 75-80% + 3 х 100 с инт. 

80-85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Постепенное повышение мощности работы является важнейшим 

условием достижения МПК. Поэтому методическим правилом выполнения тренировочных серий для 

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

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

пульсовом режиме.  

II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия). Нагрузки II зоны носят преиму-

щественно аэробную направленность, находятся примерно на уровне порога анаэробного обмена или 

немного выше. Средняя продолжительность непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 

мин (последнее значение примерно соответствует уровню ПАНО). Развитие аэробной выносливости к 

длительной работе у юных спортсменов в препубертатном и пубертатном возрасте (базовая выносли-

вость-1, БВ-2) проводится с использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, 

лыжные гонки), выполняемых в I и II пульсовых режимах. Средствами развития БВ-1 также могут 

быть спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений при постепенном 

увеличении числа упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства ОФП являются достаточ-

но эффективными для развития БВ-1 при работе с девочками 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. 

При развитии БВ-1 средствами плавания используют равномерно-дистанционный и переменно-

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

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

повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон 

(«тканевое дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это основная тренировка для юных спорт-

сменов 8-11 лет. Спортсмены данных возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с 

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

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

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

груди, кролем на спине, брассом с полной координацией движений и при плавании с помощью 

движений ног или рук. БВ-1 является предпосылкой для развития выносливости к работе на уровне 

МПК (базовая выносливость-2, БВ-2).  

I зона (аэробная направленность воздействия). Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направлен-

ность, находятся ниже уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерыв-

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

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

этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а остальное время – в качестве компенсатор-

ного плавания. В тренировке стайеров эти нагрузки играют важную роль. Развитие аэробной выносли-

вости проводится с использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, 

гребля, лыжные гонки), выполняемые в I пульсовом режиме. Средствами развития аэробной выносли-

вости также могут быть тренировочные задания в целом при условии постепенного повышения их 

моторной плотности, спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений. При 

развитии аэробной выносливости средствами плавания используются равномерно-дистанционный и 

переменно-дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000 м, низкоинтенсивную интервальную 

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

работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных 

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

 

Развитие силы 

 

К видам силовых способностей относятся:   

- собственно, силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в 

состоянии развить человек;   
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- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять  динамическую работу 

продолжительностью до 30 с; 

- силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при 

работе длительностью до 4 мин;  

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

специальную.  

Общая силовая подготовка  

Задачи общей силовой подготовки:  

1) гармоническое развитие основных мышечных групп пловца;  

2) укрепление мышечно-связочного аппарата;  

3) устранение недостатков в развитии мышц.  

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. Обычно у детей недостаточ-

но развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, задней поверхности бедра. У девочек отстают в 

развитии мышцы плечевого пояса.  

 Средства общей силовой подготовки различаются по типу используемого сопротивления и 

развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером, с 

отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 

использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые 

тумбы с разным уровнем высоты; упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах. 

Обычно из таких упражнений составляют комплексы, получившие название «специальная гимнастика 

пловца». В таких комплексах обычно гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, 

укрепляющими важные для плавания мышцы. Упражнения выполняются интервальным или круговым 

методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, задействован-

ные мышечные группы.  

Специальная силовая подготовка на суше  
В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные тренажеры: 

блочные, фрикционные, пружинно-рычажные, изокинетические, наклонные скамейки с тележками. 

Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным методами. Специфический адаптаци-

онный эффект тренировки на развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, 

темпом движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. При развитии скоростно-

силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим фактором является максимальная частота 

движений при субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной силы). 

Длительность однократной работы не должна превышать 30 с, темп движений 40-60 циклов в минуту 

при интервалах отдыха 1-2 мин. Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 

40 до 75% от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2-7 

мин. Развитие силы на суше весьма специфично, ее прирост бывает главным образом в тех режимах, в 

которых происходит тренировка в плавании. Поэтому необходимо применять самые разнообразные 

тренажеры в комплексе, лучше всего в виде круговой тренировки.  

Специальная силовая подготовка в воде  

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо создать пловцу условия, 

в которых он может прилагать во время гребка усилия, существенно большие, чем при обычном 

плавании. Этого можно достичь несколькими методами. Во-первых, это создание дополнительной 

опоры для рук (лопатки, ручные ласты). Во-вторых, это повышение сопротивления движению (гидро-

тормозы различного вида, дополнительное сопротивление за счет резинового шнура, плавание на 

привязи).  

Лопатки. В тренировке применяются лопатки различной площадью поверхности, форма принципи-

ального значения не имеет. Для совершенствования эффективности гребка можно применять и 

обычные серии типа 16 х 100 м с малыми лопатками, большие же используются для увеличения 

специальной силы и мощности движений на отрезках 25-50 м. Необходимо чередовать плавание с 

лопатками и без них, поскольку возможны нарушения техники плавания.  

Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют второй купальник или 

футболку, плавательные шорты, для большего отягощения – разнообразные щитки, карманы, куски 

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

небольшое дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростно-силовая выносливость 

совершенствуется в упражнениях до 30 с.  
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Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое постепенно нарастает, 

резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной (раздельной) 

работой рук и ног.  

 При планировании силовой подготовки необходимо учитывать фазовый характер реализации 

силового потенциала в воде. Выделяют три фазы соотношения уровня силовых возможностей на суше 

и в воде. 1 фаза – снижение реализации. Спортсмен «не плывет». Обычно она продолжается 4-6 недель 

после начала интенсивной силовой подготовки. Результаты в спринте снижены, восстановление 

замедленно. Ухудшены чувства темпа, ритма, снижены мощность гребка и сила тяги в воде несмотря 

на возросший уровень силовых качеств на суше. Быстрый рост силовых качеств, особенно силовой 

выносливости, вызывает нарушение у спортсмена нервно-мышечных ощущений («чувство воды»). У 

пловца «ломается» техника, появляется ощущение, что мышцы «задубели». Одна из возможных 

причин – переизбыток мочевины в мышцах. 2 фаза – приспособительная. Ее длительность 2-3 недели. 

Начало фазы – когда спортсмен начинает улучшать технику и результаты на дистанциях. Спортсмен 

плывет все с большей легкостью. 3 фаза – параллельного развития. Эта фаза должна быть наиболее 

продолжительна и охватывает заключительную часть общеподготовительного и весь специальнопод-

готовительный период. Прирост силы и силовой выносливости заметно сказывается на результатах в 

плавании. Параллельно с ростом силы улучшаются результаты. 

 

Средства и методы развития скоростных способностей  

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, 

позволяющий выполнять двигательные действия в кратчайшее время. Скоростные способности 

подразделяются на элементарные и комплексные.  

К элементарным видам скоростных способностей относятся:   

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

- способность к быстрому началу движения; 

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость плавания, 

быстроту выполнения стартов и поворотов. Скоростные способности в значительной мере зависят от 

подвижности нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и 

качеств спортивной техники. Время реакции на старте определяется скоростью и подвижностью 

нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и 

поддерживать максимальный темп движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и 

подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-

силовыми способностями. Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполне-

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

шенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение 

способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение 

отталкивания и прыжка, а не на ожидание стартового сигнала. Скорость двигательной реакции 

является консервативным показателем и незначительно улучшается при тренировке. Упражнения 

способствуют главным образом повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей – высокая интенсив-

ность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно 

удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны 

обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха 

должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. Повы-

шение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактат-

ных возможностей организма, а также совершенствовании техники плавания. Для каждого спортсмена 

существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может превысить, не нарушая при этом 

эффективности гребковых движений. Нарушение оптимального темпа движений у пловцов-спринтеров 

может привести к возникновению явления скоростного барьера. Явление скоростного барьера можно 

преодолеть за счет варьирования упражнений, с помощью методов облегченного лидирования (плава-

ние с принудительной буксировкой при помощи лебедки), а также плавание с ластами, малыми 

лопатками или с небольшим дополнительным сопротивлением. Рекомендуется чередовать упражне-

ния, выполняемые с максимальной интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на 

скорости примерно 90-95% от максимальной. Это позволяет спортсмену контролировать качество 

гребков и создает предпосылки для повышения максимальной скорости плавания. На суше применя-
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ются спортивные и подвижные игры, требующие быстрого реагирования, частого переключения с 

одного вида деятельности на другой.  

Упражнения для развития скоростных способностей:  

1. 4-6 х (10-15 м), инт. 30-60 с.  

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

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

4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора.  

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.  

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

летический старт; с разными углами вылета.  

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

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

дорожки).  

Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения мерного отрезка со старта (10 м 

для тренировочных групп, 15 м – для остальных). Оценка быстроты выполнения поворота производит-

ся регистрацией времени прохождения 7,5 м до поворотного щита и 7,5 м после поворота. Максималь-

ный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10-25 м. 

Средства и методы развития гибкости и координационных способностей  

 

Развитие гибкости  

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движения с большой 

амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен 

демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется по 

максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью внешней силы. 

Пассивная подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для 

увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно применять средства и 

методы развития обоих видов гибкости. Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с 

помощью пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях макси-

мальная амплитуда движений достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активнопассив-

ных движениях увеличение амплитуды достигается за счет собственного веса тела ((шпагат, растяги-

вание в висах на перекладине и кольцах и т.п.) К активным упражнениям, направленным на развитие 

подвижности в суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статиче-

ские напряжения с сохранением позы. Для эффективного развития подвижности в суставах и для 

предотвращения травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего разогре-

вания, обычно после разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между 

отдельными подходами в силовых тренировках. В последнем случае растяжение мышц и сухожилий 

после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей 

амплитуды движений. Поэтому в каждую силовую тренировку рекомендуется включать упражнения 

на гибкость. Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном суставах, 

большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда подошвенного сгибания и 

низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов-дельфинистов свойственны высокая подвиж-

ность в плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном 

отделах позвоночного столба. Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой 

подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на 

спине. Среди кролистов-спринтеров одинаково часто можно встретить пловцов с высокой и низкой 

подвижностью в плечевых, коленных и голеностопных суставах. Комплексы упражнений на развитие 

гибкости рекомендуется начинать с активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассив-

ных упражнений требует специального обучения спортсменов и постоянного контроля со стороны 

тренера. После пассивных упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 

подвижности в тех же суставах. Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо 

систематически проводить тестирование этого качества на отдельных этапах годичной подготовки. 

Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при 

выкруте прямых рук за спину. Подвижность позвоночника определяется при наклоне вперед по 

расстоянию от края скамейки до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. Для определения 

подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец садится на пол, выпрямляет ноги в 

коленях и сгибает стопу до предела.  
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Развитие координационных способностей  
Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, 

целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным способностям. Способность к 

оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров отражает совершенство 

специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне 

важна способность к произвольному расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков 

позволяет быстро и эффективно решать задачи, в тренировочной и соревновательной деятельности, 

обеспечивая при этом необходимую вариативность движений. Относительно ограниченный и стабиль-

ный состав двигательных действий, характерных для плавания, создает трудности для полноценного 

развития ловкости. Поэтому в подготовке пловцов используют сложные в координационном отноше-

нии подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других 

видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения не специ-

фичны для плавания и создают лишь общую базу для проявления координационных способностей. Для 

развития специализированных восприятий основным методическим приемом является обеспечение все 

возрастающей трудности выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных 

положений, вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в частности, 

проплывания отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний 

элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

 

 

 

Психологическая подготовка 

 

 Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, 

бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 

совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, опреде-

ляющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит 

с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировоч-

ной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.  

 Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в 

индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-

педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.  

     В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие 

спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся 

тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состояни-

ем на соревнованиях. 

 В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки 

являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и 

саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение 

высших спортивных достижений.  

 

Основные методы и приемы психологической подготовки 

 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными 

особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия -

убеждение, воздействие на сознание пловца.  

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направ-

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

использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - 

косвенное внушение.  

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или за-

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

состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического 
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состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенству-

ются механизмы саморегуляции.  

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в само-

убеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции.  

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и 

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

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

соревнования.  

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

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

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отды-

хать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень 

напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью 

примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается 

до 9 часов.  

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

(компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при 

этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не умень-

шается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-

минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 

уд./мин.  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на 

три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.  

 

Восстановительные средства 

 

 Основные средства восстановления предполагают управление величиной и направленностью 

тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировоч-

ного процесса и включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключе-

ний с одного упражнения на другое;  

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

це тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин;  

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

восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

 - рациональная организация режима дня.  

 

Медико-биологические средства 

 

  В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок 

можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических 

средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, 

фармакологические препараты.  

 Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

-сбалансировано по энергетической ценности;  

-сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);  

-соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и --соревновательных на-

грузок;  

-соответствует климатическим и погодным условиям.  
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 Детальные рекомендации по разработке рациона питания пловцов в зависимости от пола, возрас-

та, периода годичной подготовки, регулированию массы тела, а также фармакологическому обеспече-

нию приводятся в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова (2000). Методика применения 

биологически активных добавок в специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волко-

вым и В.И. Олейниковым (2001), В.И. Дубровским (2002). Основы применения эргогенных средств, 

которые стимулируют адаптационные процессы в спортивной подготовке, описаны в книге М. 

Уильямса (1997).  

 

Физические средства 

 

1. Массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж).  

2. Суховоздушная (сауна) и парная баня.  

3. Гидропроцедуры (различные виды душей и ванн).  

4. Электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотера-

пия. 

 

 

СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ  

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период прохождения спортивной подго-

товки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки. Для 

тренировочных групп и групп  совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов 

является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спор-

тивной тренировки. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние здоровья, уро-

вень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освое-

ние объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение 

теоретического раздела программы. 

В группах совершенствования спортивного мастерства основными критериями оценки являют-

ся состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства яв-

ляются спортивные результаты и их стабильность на российских и международных соревнованиях, 

попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья. 

 Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится на основании сдачи 

нормативов общей физической и специальной физической подготовки в соответствии с Федеральным 

стандартом по виду спорта плавание, а также прохождении контрольно-переводных нормативов 

установленных Учреждением в данной программе.  

Зачисление и перевод занимающихся на следующий этап осуществляется по приказу директора 

Учреждения, на  основании решения тренерского совета, с учетом стажа занятий, возраста, выполне-

ния контрольно-переводных нормативов. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подго-

товки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подго-

товки по плаванию и контрольно-переводным нормативам установленным Учреждением, перевод на 

следующий этап спортивной подготовки, не допускается. В исключительных случаях, лицам, прохо-

дящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки 

требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки по решению тренерского совета, но не более 1 раза, либо занимающимся 

может быть предложено перейти в спортивно-оздоровительные группы. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста 

для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть 

переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении 

врача. 
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Контроль результативности тренировочного процесса осуществляется в соответствии с «Поло-

жением о проведении о промежуточной и итоговой аттестации занимающихся ГАУ НСО «Спортивная 

школа олимпийского резерва водных видов спорта». 

 

НОРМАТИВЫ  ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ 

И ИНЫЕ  СПОРТИВНЫЕ  НОРМАТИВЫ 

 

Нормативы физической подготовки и контрольно-переводные нормативы для лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют возможность зачисления и 

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, с одного этапа спортивной подготовки на другой 

этап спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «плавание». 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на тренировочном этапе  

(этап спортивной специализации) 

 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/ 

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 Бег на 1000 м мин,с Не более 

5,50 6,20 

8 - 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

Не менее 

13 7 

 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см Не менее 

+4 +5 

 Челночный бег 3х10 м с Не более 

9,3 9,5 

 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за го-

ловой. Бросок мяча вперед 

м Не менее 

4,0 3,5 

 Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую пал-

ку, ширина хвата 60 см. Вы-

кручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

Не менее 

 

3 

45 35 

 Исходное положение – стоя 

в воде у борта бассейна. От-

талкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед.  

м Не менее 

7 8 

 Обязательное техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа включает в себя 

оценку техники плавания, стартов и поворотов на дис-

танции 200 м к/пл 

 

Выполнение разрядных норм для перевода на следующий год подготовки в рамках  

тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации)   
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Девочки 

Контрольные 

 испытания 

Год подготовки 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

ВОЗРАСТ 9-11 

лет 

11-12 лет 12-13  

лет 

13-14  

лет 

14-15 

 лет 

Выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

 

 

Спортивный разряд 

на избранной  

дистанции* 

начало 
года 

конец 
года 

начало 
года 

конец 
года 

начало 
года 

конец 
года 

начало 
года 

конец 
года 

начало 
года 

конец года 

1 юн. 

2 юн. 

1 юн. 

-3 

1 юн. 

-3 

3-2 

 

3-2 2-1 2-1 1 1 КМС 

 

Мальчики 

 

Контрольные 

 испытания 

Год подготовки 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

ВОЗРАСТ 9-11 

лет 

11-12 лет 12-13  

лет 

13-14  

лет 

14-16 

 Лет 

Выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

 

Спортивный разряд на из-

бранной  

дистанции* 

Начало 

 года 

Конец 

 года 

Начало 

 года 

Конец 

 года 

Начало 

 года 

Конец 

 года 

Начало 

 года 

Конец 

 года 

Начало 

 года 

Конец 

 года 

1 юн. 

2 юн. 

1 юн.-3 1 юн.-3 3-2 

  

3-2 2-1 2-1 1 1 КМС 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы совершенствования спортивного мастерства 

 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/ 

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 Бег на 2000 м мин,с Не более 

9,20 10,40 

 Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

Не менее 

8 - 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

Не менее 

- 15 

 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см Не менее 

+9 +13 

 Челночный бег 3х10 м с Не более 

8,0 9,0 

 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за го-

ловой. Бросок мяча вперед 

м Не менее 

5,3 4,5 

 Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую пал-

ку, ширина хвата 50 см. Вы-

количество 

раз 

Не менее 

 

5 
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кручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

 Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя нога-

ми, с приземлением на обе 

ноги 

см Не менее 

45 35 

 Исходное положение – стоя 

в воде у борта бассейна. От-

талкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистан-

ция 11 м 

с Не более 

6,7 7,0 

 Обязательное техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа включает в себя 

оценку техники плавания, стартов и поворотов на дис-

танции 200 м к/пл 

 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства основными контрольно-переводными норма-

тивами являются: 

1. Оценка уровня достигнутых спортивных результатов на основе рейтинга спортсменов Всероссий-

ской федерации плавания. Рейтинг определяется среди спортсменов соответствующего года рожде-

ния на выбранной дистанции.  

2. Наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 

3. Нахождение на этапе совершенствования спортивного мастерства не должно превышать 3-х лет. 

 

ЭТАП Контрольные нормативы Юноши Девушки 

ССМ-1 

Рейтинг ВФП по возрас-

тным группам: 

Юноши (15-16 лет) 

Девушки (13-14 лет) 

Юниорки (15-17 лет) 

Юниоры (17-18 лет) 

Дистанция по выбору 

в числе 200-та лучших ре-

зультатов 

Дистанция по выбору 

в числе 100-та лучших 

результатов 

ССМ-2 Дистанция по выбору 

в числе 100-та лучших ре-

зультатов 

Дистанция по выбору 

в числе 50-ти лучших 

результатов 

ССМ-3 Дистанция по выбору 

в числе 40-ка лучших резуль-

татов 

Дистанция по выбору 

в числе 25-ти лучших 

результатов 

 Спортивный разряд* Кандидат в мастера спорта 

 

*Норматив считается выполненным при подтверждении разряда в течение года под-

готовки с улучшением предыдущих результатов. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы совершенствования спортивного мастерства 

 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/ 

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 Бег на 30 м с Не более 

4,7 5,0 

 Бег на 2000 м мин,с Не более 

8,10 10,00 

8 - 

 Сгибание и разгибание рук в количество Не менее 
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упоре лежа на полу раз 36 20 

 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см Не менее 

+11 +15 

8,0 9,0 

 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за го-

ловой. Бросок мяча вперед 

м Не менее 

7,5 5,3 

 Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую пал-

ку, ширина хвата 50 см. Вы-

кручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

Не менее 

 

5 

 Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя нога-

ми, с приземлением на обе 

ноги 

см Не менее 

50 40 

 Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

Не менее 

12 7 

 Обязательное техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа включает в себя 

оценку техники плавания, стартов и поворотов на дистан-

ции 200 м к/пл 

 

Контрольно-переводные нормативы этапа высшего спортивного мастерства  

  

На этапе высшего спортивного мастерства основными контрольно-переводными нормативами явля-

ются:  

1. Оценка уровня достигнутых спортивных результатов, показанных на официальных спортивных 

соревнованиях, включенных в Календарь спортивных мероприятий Всероссийской федерации плава-

ния и занятого места.  

2. Наличие спортивного разряда «Мастер спорта России» 

 

Возрастные группы Соревнования 1-ый год (занятое ме-

сто) 

Дальнейшие года 

(занятое место) 

Девушки 13-14 лет 

Юноши 15-16 лет 

Первенство России 

среди юношей и де-

вушек 

1-40 1-30 

Юниорки 15-17 лет 

Юниоры 17-18 лет 

Первенство России 

среди юниоров и 

юниорок 

1-50 1-40 

Женщины 18 лет и 

старше 

Мужчины 19 лет и 

старше 

Чемпионат России 1-50 1-50 (с учетом 

улучшения ре-

зультатов преды-

дущего сезона) 

Спортивное звание* Мастер спорта России 

*Норматив считается выполненным при подтверждении разряда в течение года под-

готовки с улучшением предыдущих результатов. 
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ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВ-

КИ, В ТОМ ЧИСЛЕ КАДРАМ, МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЕ, 

ИНФРАСТРЕКТУРЕ  И  ИНЫМ  УСЛОВИЯМ  

 

Требования к кадрам организаций, 

осуществляющим спортивную подготовку 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответство-

вать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтурда России от 28.03.2019г. № 191н, профессиональным стандартам «Инструктор – методист», 

утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014г. №630н или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

«Требования к квалификации», но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие 

качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие 

специальную подготовку и стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тре-

нерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация 

Программы. 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основ-

ного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а также привлечение иных специалистов организаций, осуществ-

ляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку). 

 

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, и иным условиям 

 

1. Наличие бассейна 25 м или 50 м. 

2. Наличие оборудованного тренировочного спортивного зала. 

3. Наличие оборудованного тренажерного зала 

4. Наличие игрового зала. 

5. Наличие раздевалок, душевых. 

6. Наличие системы электронного хронометража с видеоэкраном для выведения результатов. 

7. Наличие электронного информационного табло. 

8. Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении Порядка организации оказания медицинской помощи 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске 

к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» . 

9. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки. 

10. Обеспечение спортивной экипировкой. 

11. Обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, про-

ходящих спортивную подготовку, тренеров и специалистов. 

12. Обеспечение суточными, питанием и проживанием в период проведения спортивных ме-

роприятий, лиц, проходящих спортивную подготовку, тренеров и специалистов. 
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13. Осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой* 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№ п/п Наименова-

ние спортив-

ной экипи-
ровки инди-

видуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивно-

го мастерства 

Количество Срок экс-

плуатации 
(лет) 

Количество Срок эксплуа-

тации (лет) 

Количество Срок экс-

плуатации 
(лет) 

1. Гидрокостюм 

стартовый 

(женский)  

штук На зани-

мающегося 

- - 1-2** 1 2-4** 1 

2. Гидрошорты 
стартовые 

(мужские) 

штук На зани-
мающегося 

- - 1-2** 1 2-4** штук 

3. Купальник 

(женский)  

штук На зани-

мающегося 

2 1 2 1 2 1 

4. Очки для 
плавания  

штук На зани-
мающегося 

2 1 2 1 2 1 

5. Плавки 

(мужские)  

штук На зани-

мающегося 

2 1 2 1 2 1 

6. Полотенце  штук На зани-
мающегося 

- - 1 1 1 1 

7. Рюкзак спор-

тивный  

штук На зани-

мающегося 

- - 1 1 1 1 

8. Шапочка для 

плавания  

штук На зани-

мающегося 

2 1 3 1 3 1 

9. Спортивный 
костюм 

штук На зани-
мающегося 

- - 1 1 1 1 

10. Футболка  с 

коротким 

рукавом 

штук На занимаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 

11. 

Носки 

пар На занимаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 

12. 

Кроссовки 

пар На зани-

мающегося 

- - 1 1 1 1 

*- обеспечение спортивной экипировкой  производится в полном объеме при условии выделения 

финансового обеспечения за счет субсидий по выполнению государственного задания и иные цели 

для ГАУ НСО «СШОР водных видов спорта». 

** - Гидрокостюм стартовый, гидрошорты стартовые выдаются спортсмену при условии его отбора 

на Всероссийские или международные соревнования – не более 2-х костюмов на одни соревнования. 
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Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

 

№ п/п  Наименование  Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные  штук 1 

2. Доска для плавания  штук 30 

3. Доска информационная  штук на каждого тренера 

4. Колокольчик судейский  штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания пар 30 

5. Лопатки для плавания (большие, средние, кисте-

вые) 

пар 60 

6. Мат гимнастический штук 15 

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

8. Мяч ватерпольный  штук 5 

9. Поплавки-вставки для ног (колобашки) штук 30 

10. Пояс с пластиковый для плавания с сопротивле-

нием  

штук 30 

11. Разделительные дорожки для бассейна (волнога-

сители)  

комплект 1 

12. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна и залов 

штук 2 

13. Секундомер электронный  штук 8 

14. Скамейки гимнастические  штук 6 

15. Тренажеры для спортивного зала - по необходимости 

В программе спортивной подготовки предусмотрено минимальное требование к оборудованию и 

инвентарю, необходимым для прохождения спортивной подготовки. Учреждение вправе дополнительно 

приобретать оборудование, инвентарь в соответствии с потребностями в оснащении спортивных залов и 

бассейнов. 
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государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр. с. 96-97.   

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку 

1.  Http://www.fina.org - официальный сайт Международной федерации плавания.  

2. Http://www.russwimming.ru – официальный сайт Всероссийской федерации плавания.  

3.  https://www.minsport.gov.ru/ - официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

4. https://www.rusada.ru/ 

5. http://sport.nso.ru/ - официальный сайт Министерства спорта Новосибирской области. 

6. http://novosib-sport.ru/ - официальный сайт Управления физической культуры и спорта мэрии города 

Новосибирска. 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИО-ВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

1. http://plavanieinfo.ru/ 

2. http://swim-video.ru/ 

3. http://swim7.narod.ru/video_plavanie.html 

 

https://www.minsport.gov.ru/
http://sport.nso.ru/
http://novosib-sport.ru/
http://plavanieinfo.ru/
http://swim-video.ru/
http://swim7.narod.ru/video_plavanie.html
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ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий ГАУ НСО «СШОР водных видов 

спорта» формируется на основе Календаря спортивных мероприятий Всероссийской Федерации 

Плавания, Календарного плана официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

Федерации Плавания Новосибирской области, Положения о межрегиональных и всероссийских 

официальных соревнованиях по плаванию ВФП, Положения о соревнованиях Новосибирской области 

по плаванию на текущий год. 

 

 

 

 

 


