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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Среди многих массовых видов спорта - плавание сочетает возможность гармоничного 

развития организма, ярко выраженную оздоровительную направленность и важное прикладное 

значение. По своим динамическим характеристикам плавание является одним из доступных 

средств физической культуры для лиц различного возраста и подготовленности. 

Плавание является уникальным видом физической активности. Специфические 

особенности воздействия плавания на детский организм связаны с активными движениями в 

водной среде. При этом организм человека подвергается двойному воздействию: с одной 

стороны - физических упражнений, с другой - уникальных свойств водной среды, в которой 

выполняются эти упражнения. Нельзя забывать, что вода имеет особое значение для 

человеческого организма, который на 80% состоит из воды (а клетки мозга на 90% состоят из 

воды), все жизненно важные процессы протекают в водной среде организма, а первые 9 месяцев 

развития человеческого организма происходят в водной среде.  

Плавание - это физическое действие, основу которого составляет удержание и 

перемещение человека в воде в необходимом направлении. Во время плавания, которое 

является средством массажа кожи и мышц, ребенок преодолевает значительные сопротивления 

воды, постоянно тренируя опорно-двигательный аппарат, т.е. осуществляется своеобразная 

гимнастика. 

Каждый человек должен уметь плавать. Плавание – жизненно важный навык, одно из 

основных средств всестороннего  физического развития человека. 

  Плавание – один из наиболее популярных и массовых видов спорта. При движении в 

воде практически работают все мышцы тела,  плавание способствует развитию таких важных и 

необходимых качеств, как выносливость и координация движений. Оказывает положительное 

влияние на сердечно-сосудистую  и центральную нервную системы, способствует улучшению 

осанки, закаливает организм детей и подростков. Систематические занятия плаванием ведут к 

совершенствованию органов кровообращения и дыхания. Это происходит благодаря ритмичной 

работе мышц, необходимости преодолевать сопротивление воды. Улучшается подвижность 

грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких. 

 Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание организма: 

совершенствуется механизм терморегуляции, повышаются иммунологические свойства, 

улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды. Укрепляется также нервная 

система, крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, 

совершенствуются движения, увеличивается выносливость. 

Спортивная подготовка пловцов — многолетний целенаправленный процесс, 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач, средств, методов, форм подготовки занимающихся всех возрастных групп. Для 

реализации многолетней спортивной подготовки пловцов в СШ была разработана данная 

предпрофессиональная программа спортивной подготовки. 

 

 Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной 

подготовки:  

1) принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технической, психологической, теоретической 

подготовок) 

2) принцип преемственности, который определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности; 

3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.   



         Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по обучению  детей плаванию, 

предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; 

регулярное участие в соревнованиях; осуществление восстановительно-профилактических 

мероприятий; просмотр учебных фильмов, видеозаписей, соревнований квалифицированных 

пловцов; прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения 

регулярных круглогодичных занятий. 

        Программа составлена: 

Освоение программного материала рассчитано на двух этапах спортивной подготовки: 

начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочном (УТ). В каждой категории учебных групп 

поставлены задачи с учётом возраста занимающихся и их возможностей, а также требований, 

предъявляемых к подготовке обучающихся. 

 

   2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Настоящая программа разработана на основе Федеральных государственных требований 

по виду спорта «плавание» и предназначена для подготовки пловцов в группах начальной 

подготовки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах. Правовые вопросы данной программы 

регламентируются в соответствии с Законом РФ «Об образовании» ФЗ-273, нормативными 

актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса РФ (ГК), закона «О 

физической культуре и спорте в РФ» ФЗ-329. 

Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы государственной 

политики в области физической культуры и спорта: 

- непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных 

групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности; 

- учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития 

физической культуры и спорта. 

Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного 

резерва, спортивных команд и спортсменов высокой квалификации, осуществляемой в 

соответствии с Уставом МБУ ДО СШ № 3. 

 Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы, 

режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и 

спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на 

последующие года обучения этапов многолетней подготовки. 



Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом 

и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки. Основные задачи подготовки: улучшение состояния здоровья 

и закаливание; устранение недостатков физического развития; привлечение максимально 

возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого 

интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

овладение жизненно необходимых навыков плавания; обучение основам техники всех способов 

плавания и широкому кругу двигательных навыков; приобретение детьми разносторонней 

физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых 

и координационных возможностей; воспитание морально-этических и волевых качеств, 

становление спортивного характера; поиск талантливых в спортивном отношении детей на 

основе морфологических критериев и двигательной одаренности.  

 

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из здоровых 

и практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, 

прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4-5 лет. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися 

контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.  

Основные задачи подготовки:  

- укрепление здоровья, закаливание;  

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;  

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания;  

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;  

- гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие 

аэробной выносливости;  

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  

- к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским 

дистанциям;  

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика 

вредных привычек и правонарушений.  

 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемость групп. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей 

и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов. 

Возраст занимающихся в группах - от 7 до 18 лет. Максимальный состав определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

 

  Этапы спортивной    

     подготовки       

 Продолжительность  

этапов (в годах)   

  Минимальный 

возраст для   

 зачисления в   

 группы (лет)   

Оптимальная  

наполняемость 

групп (человек) 

   Этап начальной     

     подготовки (НП) 
      До 3 лет     7   

14-15 

Тренировочный этап (Т) 
 

    5 
  9 

10-14 



 

 

2.2 Соотношение объёмов тренировочного процесса 

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение 

времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-

техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.  

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 

год 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Общая физическая подготовка (%)  57 -62 52 -57 43 -47 28 -42 

Специальная физическая      

подготовка (%)  

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

Техническая  подготовка (%)  18 -22 18 -22 18 -22 23 -27 

Тактическая,    

теоретическая,  

психологическая 

подготовка (%)  

- - 5 - 7 5 - 7 

Участие в соревнованиях,  

тренерская и судейская       

практика (%)    

0,5- 1 1 - 3 3 - 4 5 - 6 

 

Учебный план отделения плавания составляется на очередной учебный год исходя из 

вышеприведённых объёмов, утверждается директором СШ и является нормативным для 

планирования своей деятельности всем тренерам-преподавателям отделения. 

При планировании многолетней подготовки пловцов необходимо соблюдать 

последовательность и преемственность задач, средств и методов тренировки, обратив особое 

внимание на обеспечение всесторонней подготовленности. Повышение объема нагрузок 

должно предшествовать увеличению их интенсивности. Категорически исключается 

форсированная подготовка, которая особенно негативно отражается на организме 

занимающегося. При планировании тренировочных нагрузок необходимо иметь в виду, что 

энергия спортсменов расходуется не только на тренировку, но и на рост организма. Поэтому 

тренировочная работа не должна приводить к такому расходу энергии, при котором расход 

энергии систематически превышает ее поступление. В тренировке юных пловцов (до 

завершения полового созревания) важно соблюдать соотношение нагрузки и отдыха, причем 

отдых должен быть достаточен для полного восстановления сил. 

 

2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности 
 

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности подразумевается 

определение различных соревнований, в соответствии с утвержденным планом физкультурно-

спортивных мероприятий СШ, на основе Единого календарного плана всероссийских, 

межрегиональных, региональных, муниципальных спортивных мероприятий, в которых 

обучающиеся принимают участие в течение года, что является обязательным компонентом 

подготовки спортсменов. В СШ предусматриваются соревнования между тренировочными 

группами, матчевые встречи, школьные, городские, областные, соревнования с участием 

команд различных возрастных групп. 

В зависимости от этапа подготовки соревнования подразделяются на: основные, 

отборочные, контрольные. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 



подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта плавание; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Обязательным документом для направления обучающихся на соревнования является 

положение (регламент) о проведении спортивных соревнований. Документом, 

подтверждающим участие в соревнованиях, является официальный протокол соревнований, 

заверенный печатью организаторов или уполномоченного соответствующим органом местного 

самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической 

культуры и спорта. В зависимости от условий проведения спортивных соревнований 

подготовка по виду спорта футбол осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку 

 

2.4. Режим тренировочной работы 

 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких 

результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных 

сроках достижения спортивного мастерства. Тренировочный процесс, в учреждении, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки 2-х часов; 

- в учебно-тренировочных группах 3-х часов. 

Продолжительность академического часа 40 мин. 

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия; 

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

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

просмотра соревнований); медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в соревнованиях. Спортсмены старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 
Расписание тренировочных занятий утверждается директором учреждения, после 

согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При 

составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности 

режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава. Расписание размещается на 

информационном стенде и на официальном сайте учреждения в информационно 

телекоммуникационной сети «Интернет». 

 

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

спортивную подготовку 

 

Медицинские требования. 

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего медицинского 

заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  



Соблюдение требований медицинского обеспечения тренировочного процесса 

включают: 

- медицинскую комиссию два раза в год; 

- допуск врача к занятиям после болезни; 

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 

           Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям 

плаванием: 

- все острые и хронические заболевания в стадии обострения;  

- особенности физического развития; 

- нервно-психические заболевания; 

- заболевания внутренних органов; 

- хирургические заболевания; 

- травмы и заболевания ЛОР-органов; 

 - травмы и заболевания глаз; 

- стоматологические заболевания; 

- кожно-венерические заболевания; 

 - заболевания половой сферы; 

- инфекционные заболевания. 

 

Возрастные требования.  

С учетом специфики вида спорта плавание, комплектование групп спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития. В соответствии с Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по виду спорта плавание, установлен минимальный 

возраст для зачисления на этапы подготовки: 

 - Этап начальной подготовки – 7 лет; 

 - Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 9 лет;  

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе спортивной подготовки по виду спорта плавание, как основание к отчислению 

данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрен. 

Преждевременное начало занятий плаванием, раннее выступление в соревнованиях, 

участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное влияние на здоровье и 

психологическое состояние ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастные 

нормативы начала занятий и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях. 

Сроки допуска к занятиям плаванием, участию в соревнованиях детей и подростков, возрастные 

этапы спортивной подготовки определены с учетом созревания физических и психических 

функций организма, развития двигательных качеств. 

 

Психофизические требования. 

 

 При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. 

Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 

тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

 - уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

-степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации;  

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания;  

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 



дефицита времени. 

 

2.6 Предельные тренировочные нагрузки 

 

Известно, что малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого 

тренировочного эффекта, поэтому тренер использует большие и предельные их величины. Это 

предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства 

предъявления к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных 

возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных 

реакций. 

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на 

этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления 

интенсификации тренировочного процесса: 

суммарный годовой объем работы увеличивается от 208 до 520 ч в год; 

количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 2 до 5 и 

более; 

количество занятий с большими нагрузками в течение недельного микроцикла увеличиваются 

до 2-3; 

увеличивается количество занятий избирательной направленности; 

возрастает доля тренировочной работы в «жестких» режимах, способствующих повышению 

специальной выносливости; 

увеличивается объем соревновательной деятельности; 

постепенно расширяется применение физиотерапевтических, психологических и 

фармакологических средств для повышения работоспособности спортсменов в тренировочной 

деятельности и ускорения процессов восстановления после нее. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 

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

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

общему изнеможению. 

На каждом этапе тренировки обучающиеся должны многократно подвергаться 

предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в 

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

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

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

определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается 

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

же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для 

роста показателей. 

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

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

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

медленнее доходит он до предела своих нагрузок. 

Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают решающие 

качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в условиях 

соревнований, когда начинает сказываться усталость. После каждой определенной нагрузки 

необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и почему они 

проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить максимальную 

нагрузку, но даже стремиться к ней. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, 

анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную 

направленность и биоэнергетические показатели:  

I зона – пульс до 140 уд./мин – малоинтенсивная работа, применяется во время технических 

и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не ограничивается.  



II зона – пульс 140-160 уд./мин – аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует 

достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу анаэробного обмена. 

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд./мин. Более точно 

верхняя граница определяется уровнем молочной кислоты в крови (лактата), который не должен 

превышать 4,0 ммоль/л. Упражнение аэробной направленности называют тренировками 

основной выносливости. К ним относятся непрерывный бег, непрерывная гребля в темпе 22-25 

гр./мин или непрерывное выполнение какого-либо упражнения не менее 40 мин.   

III зона – пульс 160-180 уд./мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя граница 

зона соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню максимального 

потребления кислорода (МПК). Уровень лактата в крови от 4,0 до 8,0 ммоль/л. В упражнении 

IIIзоны аэробный компонент энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются 

в15 виде серий временных (от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 

15 мин) работы меньшей интенсивности (I зона).  

IV зона – пульс 180-190 уд./мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя граница 

зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – 

достижению максимального кислородного долга. Уровень лактата в крови от 8,0 до 12,0 ммоль/л. 

В упражнениях IV зоны основным является анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с 

образованием большого кислородного долга доля этих упражнений должна составлять не более 

2-4%.  

V зона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, 

продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, 

интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. Классификация 

тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться 

различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных 

двигательных способностей. 

 

2.7. Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности 

 

    Виды     

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные  2 - 3 3 - 6 6 - 8 9 - 10 

 Отборочные  - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 

  Основные   - - 2 - 3 3 - 4 

 

2.8. Экипировка, спортивный инвентарь и оборудование 

 

Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной 

экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем. 

Для проведения учебно-тренировочного процесса в СШ имеются в оперативном 

управлении спортивный комплекс с 25-и метровым плавательным бассейном, игровым залом 

36х18, тренажёрным залом S=184 кв.мна территории учреждения имеется ограждённая 

многофункциональная спортивная площадка 40х20 м. В наличии в достаточном количестве 

имеется спортивный инвентарь для занятий. 

 

 

 

 

 



2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

Этапы спортивной 

    подготовки      

 

Продолжительность   

  этапов (в годах)   

  Минимальный   

  возраст для 

 зачисления в 

 группы (лет)   

 Наполняемость   

групп (человек)  

  Этап начальной подготовки      3 7 14 - 15 

   Тренировочный   этап (этап  

спортивной    специализации)    

5 9 10 - 14 

2.10. Структура годичного цикла. 

Высокие результаты в плавании могут быть достигнуты лишь при правильной 

многолетней организации тренировочного процесса. Тренировочный процесс состоит из 

нескольких структурных элементов, каждый из которых несет определенную нагрузку.  

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 

длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В практике отдельных видов спорта 

встречаются от четырех до девяти различных типов микроциклов:  

– втягивающий, – базовый (общеподготовительный),  

– контрольно-подготовительный,  

– подводящий,  

– восстановительный,  

– соревновательный.  

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства 

планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов 

является наличие двух фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования 

годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной 

направленности, разного объема и интенсивности. Мезоцикл – это структура средних циклов 

тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В 

практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура 

подготовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного 

процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач 

подготовки. Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение 

макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной 

подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

Основным фактором, влияющим на построение годичного цикла, является календарь 

соревнований, который не может составляться без учета основных закономерностей спортивной 

тренировки, закономерности развития и совершенствования физических качеств.  

Вся подготовка направлена на реализацию возможностей спортсмена в самых 

ответственных соревнованиях. 

В годичном цикле выделяются три периода – подготовительный, соревновательный и 

переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, 

имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной 

нагрузки.  

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от 

соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных 

и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и 

характеру воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение 



уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 

психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей 

работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом 

этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 

применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, 

и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

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

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 

отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 

осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, 

упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на 

повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача 

обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 

1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости. 

 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

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

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подгото-

вительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 

объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные 

упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не 

вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 

функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 

соревновательные нагрузки и т.д. Однако несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее 

рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, 

не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных 

систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

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

 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на 

воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы,  

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.  

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. 

 Планирование годичного цикла в группах первого года обучения. 

Занятия в основном направлены на: 

 - умение проплывать дистанцию 25 м индивидуальным стилем для каждого воспитанника 

без остановки и без учета времени; 

 - совершенствовать технику плавания вольным стилем на груди, в объеме 70% 

тренировочных занятий; 

 - овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше; 

 - изучение стилей плавания в следующей последовательности – вольный стиль на груди, 

брасс, вольный стиль на спине; 

 - ознакомление с техникой поворотов в различных стилях и техникой  проплывания 

эстафеты; 

  - участие в соревнованиях – 2 на суше + 4 на воде; 

 

 Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки второго и 

третьего годов обучения. 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему 

широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 

развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с 

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

обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», 

отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 

4-6 х 25 м. 

 

- выполнение норм и требований спортивной классификации – III юн.разряд. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных 

способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, 

сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней 

гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 

400 м любым способом. 

 

На третьем году обучения начальный уровень подготовленности - умение проплывать 

дистанцию 200 м любым способом без остановки. 

Основные задачи тренировки: 

- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в качестве основной (всего 800-

1500 м); 

- совершенствовать технику плавания в эстафете 

 вольным стилем и комплексное плавание; 

- изучение стилей плавания – вольный стиль на груди, брасс, вольный стиль на спине + 

баттерфляй; 

- ознакомиться с имитационными упражнениями для изучения дополнительного способа 

плавания на суше - баттерфляй; 

- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного способа 

плавания, стартов и поворотов. 

Для оптимального тренировочного эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности 

нагрузок. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физической 



подготовленности, нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом 

уровне. При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень 

технического мастерства. При недостаточно хорошей технике спортивных способов нормы 

плавательной нагрузки следует уменьшить, ориентируясь в большей степени на время 

проплывания дистанций. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего 

физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражнений. Нагрузка 

дозируется таким образом, чтобы увеличение объема и скорости плавания соответствовало 

повышению уровня подготовленности. 

 

 Планирование годичного цикла для учебно-тренировочных групп.  

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных 

пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом 

спорта. 

Задачи подготовки: 

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и 

поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, 

ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам; 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, 

подготовительные движения и др.); 

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа 

движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, 

развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями; 

- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, 

путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-

40% от максимального) сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и 

средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, и др.; - развитие 

подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей. 

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности;  

- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах 

плавания; 

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта; 

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации. 

- развитие максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных 

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

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные 

дистанции; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 
Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его 

преемственность, последовательность по годам обучения, и распределение в годичных циклах. 

Даны объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам 

обучения, организация комплексного контроля; приведены практические материалы и 

методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе. 

 

3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 



 

Учебно-тренировочное занятие осуществляются в течение календарного года, в 

каникулярное время спортивная школа может открывать в установленном порядке спортивные 

или спортивно-оздоровительные лагеря, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких 

условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно 

превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана.    Учебный год начинается 1 

сентября и заканчивается 31 августа. Годовой объем работы по годам обучения определяется из 

расчета недельного режима работы на 52 недели в году, из них 46 недель – непосредственно в 

условиях СШ, а остальные 6 недель могут проводиться в условиях спортивно – 

оздоровительного лагеря, по индивидуальным планам на период активного отдыха, годовым 

графиком, разработанным СШ самостоятельно и утверждённым директором.Расписание 

занятий (тренировок) утверждается администрацией спортивной школы по представлению 

тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Данная программа составлена для отделения плавания МБУ ДО СШ № 3 и является 

основным документом, регламентирующим тренировочный процесс. Она рассчитана на 8 лет, и 

ставит целью подготовку спортсменов по плаванию, резерва сборных команд города, области. 

Достижение указанных целей зависит:  

- от оптимального уровня профессиональной подготовленности тренерского состава; 

 - наличия современной материально-технической базы;  

- от качества организации тренировочного процесса; 

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

Подготовка спортсменов высокой квалификации рассматривается как многолетний 

процесс единства тренировки, спортивной практики, восстановительных мероприятий. 

Основными задачами спортивной подготовки являются:  

- привлечение максимального количества детей к занятиям спортом;  

- обеспечение всестороннего физического, умственного и психологического развития 

детей;  

- воспитание волевых и морально стойких граждан Российской Федерации;  

- подготовка спортсменов высокого уровня.  

С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие особенности 

спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;  

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

спортивных соревнований подготовка по виду спорта плавание осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку.  

Этап начальной подготовки-обеспечить разностороннюю физическую подготовку 

спортсменов, привить интерес к систематическим занятиям плаванием, выявлять 

перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного 

мастерства в тренировочных группах, укрепление здоровья спортсменов, формирование 

широкого круга двигательных умений и навыков. 

На этом этапе обучения занятия в основном направлены на: 

 - умение проплывать дистанцию 25 м индивидуальным стилем для каждого воспитанника 

без остановки и без учета времени; 

 - совершенствовать технику плавания вольным стилем на груди, в объеме 70% 

тренировочных занятий; 

 - овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше; 

 - изучение стилей плавания в следующей последовательности – вольный стиль на груди, 

брасс, вольный стиль на спине; 

 - ознакомление с техникой поворотов в различных стилях и техникой  проплывания 

эстафеты; 

  - участие в соревнованиях – 2 на суше + 4 на воде; 

 

Основные тренировочные средства на суше: 



- различные виды ходьбы и бега; 

- комплексы специальных и общеразвивающих упражнений; 

- имитационные упражнения пловца на суше. 

 

Основные тренировочные средства в воде: 

- дыхательные упражнения; 

- плавание избранным способом, дистанции 25-150 м; 

- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками (с плавательной 

доской), дистанции 25-50 м; 

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м; 

- повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 м. 

 

Группа начальной подготовки второго и третьего годов обучения  

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему 

широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 

развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с 

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

обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», 

отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 

4-6 х 25 м. 

 

 

Результат на конец учебного года: 

- проплывание дистанций от 25 м до 200 м изученным стилем без остановок; 

- выполнение норм и требований спортивной классификации – III юн.разряд. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных 

способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, 

сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней 

гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 

400 м любым способом. 

 

На третьем году обучения начальный уровень подготовленности - умение проплывать 

дистанцию 200 м любым способом без остановки. 

Основные задачи тренировки: 

- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в качестве основной (всего 800-

1500 м); 

- совершенствовать технику плавания в эстафете вольным стилем и комплексное 

плавание; 

- изучение стилей плавания – вольный стиль на груди, брасс,  вольный стиль на спине + 

баттерфляй; 

- ознакомиться с имитационными упражнениями для изучения дополнительного способа 

плавания на суше - баттерфляй; 

- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного способа 

плавания, стартов и поворотов. 

Участие в соревнованиях в течение учебного года: 2 на суше + 6 на воде. 

Результат на конец учебного года: выполнение II, III юн.разряда по видам плавания. 

Основные тренировочные средства на суше идентичны тем, что применялись на 

предыдущей ступени, при необходимости включаются дополнительные имитационные 

упражнения для изучения дополнительных способов плавания. 

Основные тренировочные средства в воде: 

- плавание избранным способом, дистанции 50-600 м; 



- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками (с плавательной 

доской), дистанции 25-100 м; 

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 50-100м; 

- повторное или интервальное проплывание отрезков, плавание избранным способом, 

дистанции 25-150 м; 

- дыхательные упражнения. 

Ведущие методы тренировки - дистанционный равномерный. Интервальный и повторный 

методы используются относительно реже, чем для учебно-тренировочных групп. В занятия 

рекомендуется включать игры и развлечения на воде, эстафетное плавание, другие виды 

физических упражнений. 

Для оптимального тренировочного эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности 

нагрузок. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физической 

подготовленности, нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом 

уровне. При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень 

технического мастерства. При недостаточно хорошей технике спортивных способов нормы 

плавательной нагрузки следует уменьшить, ориентируясь в большей степени на время 

проплывания дистанций. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего 

физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражнений. Нагрузка 

дозируется таким образом, чтобы увеличение объема и скорости плавания соответствовало 

повышению уровня подготовленности. 

 

Тренировочный этап - укреплять здоровье и закаливать организм учащихся: прививать 

устойчивый интерес к занятиям плаванием; обеспечивать всестороннюю физическую 

подготовку. 

Задачи подготовки: 

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и 

поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, 

ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам; 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, 

подготовительные движения и др.); 

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа 

движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, 

развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями; 

- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, 

путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-

40% от максимального) сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использовании преимущественно подвижных игр и 

средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, и др.; - развитие 

подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей. 

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности;  

- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах 

плавания; 

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта; 

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации. 

- развитие максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных 

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

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные 

дистанции; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

Результат на конец учебного года. 



Проплывание дистанции 100, 200 м выбранным стилем плавания для каждого 

воспитанника без остановок. Выполнение-  первого юношеского разряда.  

Участие в соревнованиях в течение учебного года – 2 на суше +6 на воде. 

Методы   тренировки: словесные  - рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ, 

обсуждение.  

Эффективность тренировочного процесса во многом зависти от умелого использования 

указаний и команд, замечаний, словесных оценок и рассуждений. 

Наглядные – прежде всего - показ (правильный показ двигательного действия)Сюда 

также относятся все вспомогательные средства демонстрации: магнитная доска, макеты, 

учебные фильмы, видеозаписи, мультимедийные материалы, мониторы и приборы с 

получением обратной информации и др. 

СШ обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, 

который зависит от календарного плана физкультурно- спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки. Количеству часов установленной тренировочной 

нагрузки соответствует количество проводимых тренерами тренировочных занятий 

продолжительностью, не превышающей 40 минут. Существуют объективные факторы, 

обязывающие соблюдать определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные), 

к которым относится все, что касается величины тренировочного и соревновательного 

воздействия на обучающих, условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние 

(эндогенные), к которым относятся функциональные свойства обучающихся - 

восстановительные и адаптационные.  

Спортивная тренировка юных спортсменов в отличии от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы 

на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается 

удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года 

в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных 

занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны 

овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и 

волевые качества. 

 

3.1.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

Общие требования безопасности к занятиям поплаванием допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности и не имеющие противопоказаний к 

занятиям в СШ. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на 

тренера - преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся СШ с правилами безопасности 

при проведении занятий водными видами спорта.  

Тренер обязан:  

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  

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

нормы - 16 человек на одного тренера.  



3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации ДЮСШ о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.  

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

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся. При отсутствии тренера 

группа к занятиям не допускается.  

2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение 

ванны бассейна.  

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по 

разрешению тренера.  

4. Тренер обеспечивает своевременный выход обучающихся из помещения ванны 

бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.  

 

Во время занятий тренер - преподаватель несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся:  

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.  

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.  

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении 

правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем 

одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны 

за ныряющим до выхода его из воды.  

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

здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить 

занятие.  

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При 

первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать 

учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать 

ложную тревогу.  

 

3.2. Тренировочные и соревновательные нагрузки 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии 

с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами. 

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 

двух академических часов, в тренировочных группах - трех академических часов. На всех 

этапах спортивной подготовки после 35 - 40 минут занятий рекомендуется устраивать перерыв 

длительностью не менее 10 минут для отдыха. При этом сам тренировочный процесс 

продолжается, данное время может быть использовано для теоретической подготовки, 

воспитательной работы и другой деятельности педагогической направленности. Во время 

соревновательной деятельности необходимо утвердить правильно построенный и 

систематически выполняемый режим для укрепления здоровья и роста спортивных 

достижений. Лицам, проходящим спортивную подготовку во время подготовки и участия в 

соревнованиях рекомендуется принимать пищу примерно в одно и то же время, что 

способствует нормальной работе пищеварительных органов и общей работоспособности 

организма. В период интенсивной подготовки к соревнованиям продолжительность сна должна 

быть не менее 8 часов: отход ко сну — около 22—23 часов, подъем — в 7—8 часов. 

Нагрузка – это мера воздействие физических упражнений на организм спортсмена. 

Анализируя факторы, определяющие физические тренировочные эффекты 

упражнений можно выделить: 

1) функциональные эффекты тренировки; 

2) пороговые нагрузки для возникновения тренировочных эффектов; 

3) обратимость тренировочных эффектов; 

4) специфичность тренировочных эффектов; 

5) тренеруемость. 

Систематическое выполнение определенного рода физических упражнений 

вызывает следующие основные положительные функциональные эффекты: 

1. Усиление максимальных функциональных возможностей всего организма, 

определяется ростом максимальных показателей при выполнении тестов. 



2. Повышение экономичности, эффективности деятельности всего организма, 

проявляется в уменьшении функциональных сдвигов в деятельности систем организма при 

выполнении определенной работы. 

В основе этих положительных эффектов лежат: 

1. Структурно-функциональные изменения ведущих органов жизнедеятельности при 

выполнении определенной работы. 

2. Совершенствование клеточной регуляции функций в процессе выполнения 

физических упражнений. 

Величина нагрузок может характеризоваться, с одной стороны, внешними, 

внутренними и комбинированными параметрами, а с другой стороны, абсолютными и 

относительными значениями. 

Внешние параметры нагрузки характеризуют величину выполненной спортсменом 

механической работы или ее продолжительность. А внутренние показатели нагрузки 

иллюстрируют величину ответной реакции организма на выполненную механическую работу.  

Величина нагрузки определяется параметрами: 

1) объем – определяется длительностью работы, длиной повторяемых отрезков; 

2) интенсивность – результат, величина повторений с максимальным усилием; 

3) интервал отдыха; 

4) характер отдыха; 

5) число повторений. 

При этом направленность воздействия тренировочных нагрузок на организм 

спортсмена определяется соотношением следующих показателей: 

- интенсивностью выполнения упражнений; 

- объемом (продолжительностью) работы; 

- продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями; 

- характером упражнений. 

Каждый из этих параметров играет самостоятельную роль в определении 

тренировочной эффективности, однако, не менее важны их взаимосвязь и взаимное влияние. 

Интенсивность нагрузки тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при 

выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, 

плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, поединков и 

схваток в единоборствах. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать 

преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере 

интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование 

основных параметров спортивной техники. 

Появляется следующая зависимость – увеличение объема действий в единицу 

времени, или скорости передвижения, как правило, связано с непропорциональным 

возрастанием требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку 

при выполнении этих действий. 

Существует несколько физиологических методов для определения интенсивности 

нагрузки. Прямой метод заключается в измерении скорости потребления кислорода (л/мин) – 

абсолютный или относительный (% от максимального потребления кислорода). Все остальные 

методы – косвенные, основанные на существовании связи между интенсивностью нагрузки и 

некоторыми физиологическими показателями. 

Одним из наиболее удобных показателей служит частота сердечных сокращений. В 

основе определения интенсивности тренировочной нагрузки по частоте сердечных сокращений 

лежит связь между ними, чем больше нагрузка, тем больше частота сердечных сокращений. 

Относительная рабочая частота сердечных сокращений (%ЧССmax) – это 

выраженное в процентах отношение частоты сердечных сокращений во время нагрузки и 

максимальной частоты сердечных сокращений для данного человека. Приближенно ЧССmax 

можно рассчитать по формуле: 

ЧССmax = 220 – возраст человека (лет) уд/мин. 

При определении интенсивности тренировочных нагрузок по частоте сердечных 

сокращений используется два показателя: пороговая и пиковая частота сердечных сокращений. 

Пороговая частота сердечных сокращений – это наименьшая интенсивность, ниже которой 

тренировочного эффекта не возникает. Пиковая частота сердечных сокращений – это 



наибольшая интенсивность, которая не должна быть превышена в результате тренировки. 

Примерные показатели частоты сердечных сокращений у здоровых людей, занимающихся 

спортом могут быть пороговая – 75% и пиковая – 95% от максимальной частоты сердечных 

сокращений. Чем ниже уровень физической подготовленности человека, тем ниже должна быть 

интенсивность тренировочной нагрузки. 

Зоны работы по частоте сердечных сокращений уд/мин. 

1.  до 120 – подготовительная, разминочная, основной обмен; 

2.  до 120–140 – восстановительно-поддерживающая; 

3.  до 140–160 – развивающая выносливость, аэробная; 

4.  до 160–180 – развивающая скоростную выносливость; 

5.  более 180 – развитие скорости. 

Объем работы. Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее 

приемлемыми являются кратковременные нагрузки (5–10 с) с предельной интенсивностью. 

Значительные паузы (до 2–5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному 

исчерпанию и к повышению резерва лактатных анаэробных источников во время нагрузки 

приводит работа максимальной интенсивности, которая является высокоэффективной для 

совершенствования процесса гликолиза. Работа преимущественно за счет гликолиза обычно 

продолжается в течение 60–90 с. Паузы отдыха при такой работе не должны быть 

продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет 

способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его 

емкости. Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному 

вовлечению жиров в обменные процессы, и они становятся главным источником энергии. 

Комплексное совершенствование различных составляющих аэробной производительности 

может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках или при 

большом количестве кратковременных упражнений. 

По мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходят не столько 

количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем. 

Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их 

выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения 

упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания 

силовых качеств и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом 

тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, 

прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и 

функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 

взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и 

интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации. 

Более того, предельная (большая) нагрузка, предполагающая, естественно, различные 

объемы и интенсивность работы, но приводящая к отказу от ее выполнения, вызывает у них 

различную внутреннюю реакцию. Проявляется это, как правило, в том, что у спортсменов 

высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку восстановительные 

процессы протекают интенсивнее. 

Продолжительность и характер интервалов отдыха необходимо планировать в 

зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной 

тренировке, направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, 

следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130 

уд./мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, 

которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы 

сердца. 

Одним из основных вопросов при занятии физической подготовкой является выбор 

оптимальных нагрузок, таких, в результате которых после восстановления происходит 

наибольший адаптационный эффект. Кроме того нагрузка может быть привычной, которая не 

вызывает адаптационных сдвигов, или максимальной, при выполнении которой происходят 

функциональные сдвиги до предела адаптации. 

В процессе тренировки повышение функциональных возможностей отдельных органов и 

всего организма происходит в том случае, если систематические нагрузки значительны. По 

своей величине они достигают или превышают пороговую нагрузку, которая должна быть 

выше повседневной. 



Основное правило в выборе пороговых нагрузок заключается в том, что они должны 

соответствовать текущим функциональным возможностям человека. Принцип 

индивидуализации в значительной мере опирается на принцип пороговых нагрузок. 

Тренировочные нагрузки определяются задачами, стоящими перед спортсменами. Это 

может быть: 

1.  Реабилитация после всевозможных перенесенных заболеваний, в том числе и 

хронических. 

2.  Восстановительно-оздоровительная деятельность для снятия психологического и 

физического напряжения после работы. 

3.  Поддержание тренированности на имеющемся уровне. 

4. Повышение физической подготовки. Развитие функциональных возможностей 

организма. 

Тренировочные нагрузки подразделяются: 

1. по характеру: 

тренировочные; 

соревновательные; 

2. по степени сходства с соревновательным упражнением: 

специфические; 

неспецифические; 

3. по величине нагрузки: 

малые; 

средние; 

околопредельные; 

предельные; 

4. по направленности: 

совершенствующие двигательные качества; 

совершенствующие компоненты двигательных качеств (алактатных или лактатных 

анаэробных возможностей, аэробных возможностей); 

совершенствующие технику движений; 

совершенствующие компоненты психической подготовленности 

совершенствующие тактическое мастерство; 

5. по координационной сложности 

не требующих значительной мобилизации координационных способностей; 

связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; 

6. по психической напряженности 

напряженные; 

менее напряженные. 

7. по величине воздействия на организм: 

развивающие; 

стабилизирующие; 

восстановительные. 

Специфические нагрузки - это нагрузки существенно сходные с соревновательными по 

характеру проявляемых способностей и реакциям функциональных систем. 

Развивающие нагрузки – характеризующиеся высокими воздействиями на основные 

функциональные системы организма и вызывающие значительный уровень утомления. Такие 

нагрузки требуют восстановительный период для наиболее задействованных функциональных 

систем 24–96 ч. 

Стабилизирующие нагрузки, воздействуют на организм спортсмена на уровне 50–60% по 

отношению к большим нагрузкам и требуют восстановления наиболее утомленных систем от 

12 до 24 ч 

Восстановительные нагрузки это нагрузки на уровне 25–30% по отношению к большим и 

требующие восстановления не более 6 ч. 

К признакам эффективности тренировочных нагрузок можно отнести: 

1) специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением; 

2) напряженность, которая проявляется при задействовании определенных механизмов 

энергообеспечения; 



3) величину нагрузки, как количественную меру воздействия упражнения на организм 

спортсмена. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 

направленной на воспитание различных двигательных способностей. 

В классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, 

имеющих определенные физиологические границы. 

Эти зоны имеют следующие характеристики. 

Аэробная восстановительная зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой 

зоны связан с повышением ЧСС до 140–145 уд./мин. Лактат в крови находится на уровне покоя 

и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40–70% от МПК. Обеспечение 

энергией происходит за счет окисления жиров (50% и более), мышечного гликогена и глюкозы 

крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами которые 

обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и 

крови. Верхней границей этой зоны является скорость (мощность) аэробного порога (лактат 2 

ммоль/л). Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она 

стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме совершенствует 

аэробные способности (общую выносливость). 

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в 

этой зоне. Методы упражнения не регламентированы. 

Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 

до 30%. 

Аэробная развивающая зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с 

повышением ЧСС до 160–175 уд./мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60–

90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления углеводов (мышечного 

гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. Работа обеспечивается медленными 

мышечными волокнами и быстрыми мышечными волокнами, которые включаются при 

выполнении нагрузок у верхней границы зоны – скорости (мощности) анаэробного порога. 

Вступающие в работу быстрые мышечные волокна способны в меньшей степени окислять 

лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также 

несколько часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных 

способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию 

координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального 

упражнения. 

Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%. 

Смешанная аэробно-анаэробная зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой 

зоне связан с повышением ЧСС до 180–185 уд./мин, лактат в крови до 8–10 ммоль/л, 

потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно 

за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа обеспечивается медленными и 

быстрыми мышечными единицами (волокнами). У верхней границы зоны – критической 

скорости (мощности), соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна 

(единицы), которые не способны окислять накапливающийся в результате работы лактат, что 

ведет к его быстрому повышению в мышцах и крови (до 8–10 ммоль/л), что рефлекторно 

вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного 

долга. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне 

может продолжаться до 1,5–2ч. Такая работа стимулирует воспитание специальной 

выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими 

способностями, силовой выносливости. Основные методы: непрерывного и интервального 

экстенсивного упражнения. Объем работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта 

составляет от 5 до 35%. 

Анаэробно-гликолитическая зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны 

связан с повышением лактата крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее 

информативной и находится на уровне 180–200 уд./мин. Потребление кислорода постепенно 

снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет углеводов (как с 



участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа выполняется всеми тремя типами 

мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной 

вентиляции и кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не 

превышает 10–15 мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно 

анаэробных гликолитических возможностей. 

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6–10 мин. Основной 

метод – интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в 

разных видах спорта составляет от 2 до 7%. 

Анаэробно-алактатная зона. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями 

ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15 – 20 с в одном повторении. 

Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких 

показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является 

максимальная скорость (мощность) упражнения. Обеспечение энергией происходит 

анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 ск энергообеспечению начинают 

подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами 

мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120–150 

сза одно тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, 

максимально-силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах 

спорта от 1 до 5%. 

В циклических видах спорта, связанных с преимущественным проявлением 

выносливости, для более точного дозирования нагрузок смешанную аэробно-анаэробную зону в 

отдельных случаях делят на две подзоны. 

Первую составляют соревновательные упражнения продолжительностью от 30 мин до 2 ч. 

Вторую – упражнения продолжительностью от 10 до 30 мин. 

Анаэробно-гликолитическую зону делят на три подзоны: 

В первой – соревновательная деятельность продолжается примерно от 5 до 10 мин; во 

второй – от 2 до 5 мин; в третей – от 0,5 до 2 мин. 

При планировании длительности отдыха между повторениями упражнения или разными 

упражнениями в рамках одного занятия следует различать три типа интервалов. 

1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к моменту очередного повторения 

практически такое восстановление работоспособности, которое было до его предыдущего 

выполнения, что дает возможность повторить работу без дополнительного напряжения 

функций. 

2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная нагрузка попадает на 

состояние некоторогонедовосстановления работоспособности. 

3. «Минимакс» интервал. Этот наименьший интервал отдыха между упражнениями, после 

которого наблюдается повышенная работоспособность (суперкомпенсация), наступающая при 

определенных условиях в силу закономерностей восстановительного процесса. 

При воспитании силы, быстроты и ловкости повторные нагрузки сочетаются обычно с 

полными и «минимакс» интервалами. При воспитании выносливости используются все типы 

интервалов отдыха. 

По характеру поведения спортсмена отдых между отдельными упражнениями может быть 

активным и пассивным. При пассивном отдыхе спортсмен не выполняет никакой работы, при 

активном – заполняет паузы дополнительной деятельностью. Эффект активного отдыха зависит 

прежде всего от характера утомления: он не обнаруживается при легкой предшествующей 

работе и постепенно возрастает с увеличением ее интенсивности. Мало интенсивная работа в 

паузах оказывает тем большее положительное воздействие, чем выше была интенсивность 

предшествующих упражнений. 

По сравнению с интервалами отдыха между упражнениями интервалы отдыха между 

занятиями более существенно влияют на процессы восстановления, долговременной адаптации 

организма к тренировочным нагрузкам. 

Гетерохронность (неодновременность) восстановления различных функциональных 

возможностей организма после тренировочных нагрузок и гетерохронность адаптационных 

процессов позволяют в принципе тренироваться ежедневно и не один раз в день без каких-либо 

явлений переутомления и перетренировки. 

Эффект этих воздействий непостоянен и зависит от продолжительности нагрузки и ее 

направленности, а также величины. 



В связи с этим различают ближний тренировочный эффект (БТЭ), следовой 

тренировочный эффект (СТЭ) и кумулятивный тренировочный эффект (КТЭ). 

БТЭ характеризуется процессами, происходящими в организме непосредственно при 

выполнении упражнений, и теми изменениями функционального состояния, которые возникают 

в конце упражнения или занятия. СТЭ является последствием выполнения упражнения, с одной 

стороны, и ответным реагированием систем организма на данное упражнение или занятие – с 

другой. 

По окончании упражнения или занятия в период последующего отдыха начинается 

следовой процесс, представляющий собой фазу относительной нормализации функционального 

состояния организма и его работоспособности. В зависимости от начала повторной нагрузки 

организм может находиться в состоянии недовосстановления, возвращения к исходной 

работоспособности или в состоянии суперкомпенсации, т.е. более высокой работоспособности, 

чем исходная. 

При регулярной тренировке следовые эффекты каждого тренировочного занятия или 

соревнования, постоянно накладываясь друг на друга, суммируются, в результате чего 

возникает кумулятивный тренировочный эффект, который не сводится к эффектам отдельных 

упражнений или занятий, а представляет собой производное от совокупности различных 

следовых эффектов и приводит к существенным адаптационным (приспособительным) 

изменениям в состоянии организма спортсмена, увеличению его функциональных 

возможностей и спортивной работоспособности. 

Продолжительность и степень изменения отдельных параметров нагрузки в различных 

фазах ее волнообразных колебаний зависит от: 

абсолютной величины нагрузок; 

уровня и темпов развития тренированности спортсмена; 

особенностей вида спорта; 

этапов и периодов тренировки. 

На этапах, непосредственно предшествующих основным соревнованиям, волнообразное 

изменение нагрузок обусловлено в первую очередь закономерностями «запаздывающей 

трансформации» кумулятивного эффекта тренировки. Внешне феномен запаздывающей 

трансформации проявляется в том, что пики спортивных результатов как бы отстают во 

времени от пиков объема тренировочных нагрузок: ускорение роста результата наблюдается не 

в тот момент, когда объем нагрузок достигает особенно значительных величин, а после того как 

он стабилизировался или снизился. Отсюда в процессе подготовки к соревнованиям на первый 

план выдвигается проблема регулирования динамики нагрузки с таким расчетом, чтобы их 

общий эффект трансформировался в спортивный результат в намеченные сроки. 

Из логики соотношений параметров объема и интенсивности нагрузок можно вывести 

следующие правила, касающиеся их динамики в тренировке: 

1) чем меньше частота и интенсивность тренировочных занятий, тем продолжительнее 

может быть фаза (этап) неуклонного нарастания нагрузок, но степень их прироста каждый раз 

незначительна; 

2) чем плотнее режим нагрузок и отдыха в тренировке и чем выше общая интенсивность 

нагрузок, тем короче периоды волнообразных колебаний в их динамике, тем чаще появляются в 

ней «волны»; 

3) на этапах особенно значительного увеличения суммарного объема нагрузок (что бывает 

необходимо для обеспечения долговременных адаптации морфофункционального характера) 

доля нагрузок высокой интенсивности и степень ее увеличения лимитированы тем больше, чем 

значительнее возрастает суммарный объем нагрузок, и наоборот; 

4) на этапах особенно значительного увеличения суммарной интенсивности нагрузок (что 

необходимо для ускорения темпов развития специальной тренированности) их общий объем 

лимитирован тем больше, чем значительнее возрастают относительная и абсолютная 

интенсивность. 

 

 

 

 

 

 



ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА ПЛАВАНИЕ 

 

        Физические качества и телосложение            Уровень влияния     

Скоростные способности                                       3            

Мышечная сила                                                2            

Вестибулярная устойчивость                                   3            

Выносливость                                                 3            

Гибкость                                                     2            

Координационные способности                                  2            

Телосложение                                                 1            

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между внешними и 

внутренними факторами:  

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами;  

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности.  

Занимающийся плаванием должен находиться в состоянии оптимальной готовности во 

время основных соревнований, а не в подготовительном периоде, когда проводятся 

контрольные турниры и не в переходном, когда основные соревнования уже сыграны;  

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается 

определенное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической и 

тактической, характерное для обучающихся.  

В соответствии с этим определяется структура тренировки (общий объем тренировочной 

работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и т.п.); 

 - структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится 

участвовать спортсменам.  

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена.  

Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует 

учитывать при планировании тренировочного процесса. В основе оперативного, текущего, 

этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. В 

связи с ними планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели 

тренировочной работы;  

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы 

занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующих 

планов;  

-всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в 

процессе подготовки;  

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных 

задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, 

уровню подготовленности и состоянию условий тренировки.  

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко 

определены по:  

- величине  

- объему и интенсивности;  

- специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

 - направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа);  

- координационной сложности.  

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать 

основные принципы спортивной тренировки:  

- направленность к более высоким достижениям и углубленная специализация;  



- специализированность и единство общей и специальной подготовок;  

- непрерывность тренировочного процесса;  

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

 - волнообразность динамики нагрузок;  

- цикличность. 

 

ВОЗРАСТ 7-

8 

9-

10 

10-

11 

11-

12 

12-

13 

13-

14 

14-

15 

15-

16 

16-

17 

17-

18 

Ловкость И И В Ц       

Координация П П П Ц Ц Ц П    

Равновесие И И И И       

Гибкость  В И Ц       

Быстрота Ц Ц В И       

Наращивание скорости 

движения 

  В И       

Сила    И И    И  

Развитие скоростно- 

силовых качеств 
   В В      

Общая выносливость И  И  И  И    

Скоростная выносливость   В      Ц  

Скоростно-силовая 

выносливость 

        Ц  

Работоспособность     И И П  Ц  

Реакция на движущийся 

объект 
 И И        

Интенсивное 

формирование 

систем организма 

  О О О   О   

Половое созревание     ОС ОС     

Не способность к 

продолжительной работе 
О О         

МХ темпы прироста роста      О     

Школа футбола    О О О     

Легко овладевает 

простыми 

формами движения 

О О О        

Начальное обучение 

технике 
  О        

Лучший возраст 

обучаемости 
    О      

Обучение навыкам 

«ведущей» стороны 
О О О О О      

Обучение навыкам 

«неведущей» стороны 
    О О О О   

Выбор игрового амплуа       О    

Выполнение технических 

приемов в усложненных 

условиях 

     О О О О О 

 

Условные обозначения: 

 И – интенсивное развитие   

 В – наиболее высокие темпы развития 

 Ц – целенаправленное развитие 

 П – развивается плохо 

 С – снижение показателей      

 О – основной период 



 

 

3.3. Планирование спортивных результатов. 

 

Под планированием подразумевают, прежде всего, процесс разработки системы 

планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть 

реализован комплекс взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. 

Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства 

и методы тренировки, величина тренировочных и соревновательных нагрузок, количество 

тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др. Основная задача при 

разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности 

спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных 

соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса 

определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, 

наметить оптимальную программу тренировочного процесса. Планирование на разных этапах 

многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; 

текущее; оперативное. В многолетний перспективный план должны быть включены основные 

показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы. Основное 

содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя 

следующие разделы: 

 - краткая характеристика спортсмена; 

 - цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;  

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла; 

 - главные соревнования и планируемые результаты в каждом году; 

 - система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;  

- график тренировочных сборов.  

К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной 

подготовки. Годичный индивидуальный план спортивной подготовки состоит из следующих 

разделов: 

 - краткая характеристика спортсмена (команды); 

 - основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- распределение соревнований, тренировочных занятий; 

 - спортивно-технические показатели (спортивные результаты).  

Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-конспект 

тренировочного занятия. Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на 

определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом 

документе планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с 

требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. План-конспект 

тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально 

определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и 

организационно-методические указания.  

Текущий (годовой) план тренировки является частью перспективного. В текущем 

плане более детально отражаются задачи года, периодов и этапов тренировки, а также средства, 

методы тренировки и динамика нагрузок. Годичный цикл условно делят на подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. Подготовительный период охватывает отрезок 

времени от начала возобновления занятий до первого планового соревнования. 

Соревновательный период — это период проведения календарных соревнований. Переходный 

период начинается с момента окончания сезона и длится до начала занятий в новом годичном 

цикле. Составление годового плана начинается с составления характеристики и анализа плана 

прошедшего года. После этого вносят соответствующие коррективы и составляют план на 

текущий год. Вначале определяют спортивные показатели, динамику тренированности, 

спортивной формы и нагрузок, а затем — задачи каждого периода и этапа тренировки. 

Определив основные задачи, а также средства и методы для их осуществления, переходят к 

планированию характера и величины нагрузок. Если тренировочные нагрузки остаются на 

неизменном уровне, рост спортивных результатов рано или поздно прекращается. Организм 

занимающегося плаванием приспосабливается к неизменным нагрузкам и перестает на них 

реагировать повышением своей работоспособности. В процессе тренировки нагрузки и 



тренировочные циклы испытывают волнообразную кривую и варьируют от сравнительно 

небольших до максимальных. При этом весь тренировочный процесс идет в течение круглого 

года и несколько лет подряд. Интервалы отдыха от одного занятия до другого выдерживаются в 

пределах, гарантирующих восстановление, но периодически проводятся занятия на фоне 

частичного недовосстановления. Это так называемые «ударные» циклы. Смысл их сводится к 

тому, чтобы предъявить организму особо тяжелые требования и получить в конечном итоге 

мощный подъем работоспособности во время последующего отдыха после таких нагрузок. 

Практика и экспериментальные данные говорят о том, что такой режим работы при известных 

условиях правомерен и дает положительные результаты. Его следует применять в пределах 

недельных, месячных и годичных циклов. 

Микроциклы могут быть «раскачивающие», «ударные» и «суживающиеся». 

«Раскачивающие» микроциклы служат для того, чтобы подготовить организм к восприятию 

последующей большой нагрузки. В этих микроциклах каждая последующая нагрузка должна 

приходиться на фазу восстановления и сверхвосстановления работоспособности организма. 

«Ударные» микроциклы преследуют цель дальнейшего повышения функциональных 

возможностей организма, а следовательно, и работоспособности. В этом случае каждая 

последующая нагрузка приходится на фазу недовосстановления. В течение 3—4 дней могут 

даваться большие нагрузки. «Суживающийся» микроцикл предусматривает постепенное 

снижение нагрузки и активный отдых для полного восстановления и сверхвосстановления 

работоспособности организма. В подготовительном периоде микроцикл, который проводится 

от одного выходного дня до другого, условно называется тренировочным. В подготовительном 

периоде 3—4 занятия в неделю вполне достаточны для подготовки пловцов-разрядников. Но, 

чтобы добиться более высоких спортивных результатов, необходимо тренироваться чаще и 

обязательно чередовать в неделе занятия с разными нагрузками и задачами. Нельзя не 

учитывать, что упражнения для развития того или иного качества и совершенствования в 

технике имеют определенную частоту повторений, при которой они наиболее эффективны. 

Например, силу, быстроту и гибкость отдельных мышечных групп рациональнее развивать 

ежедневно, а выносливость — относительно реже. Спортивный опыт и научные исследования 

показывают, что для совершенствования в технике далеко не безразлично, что выполнялось в 

занятии накануне. Если это была тренировка, посвященная развитию выносливости или 

совершенствованию в технике при максимальных усилиях, то в последующий день работать 

над улучшением техники нецелесообразно. Совершенствование же в технике при небольших 

усилиях в течение нескольких дней подряд приводит к положительным сдвигам. Большая 

тренировочная нагрузка, как правило, не дает непосредственного роста результатов. Требуется 

определенный промежуток времени. Но в то же время выполнение объемной работы 

обеспечивает долговременную спортивную форму, а интенсивная нагрузка стимулирует 

непосредственно рост спортивных результатов. В системе чередования тренировочных занятий 

и отдыха, необходимо учитывать, чтобы основные занятия проводились на фоне 

восстановления и повышения работоспособности. Иными словами, через каждый 

определенный отрезок тренировочного процесса юный спортсмен должен приобретать 

способность выполнить прежнюю работу, не снижая ее качественных и количественных 

показателей, а повышая их. Конечно, в различные периоды и этапы продолжительность таких 

отрезков будет различной. Но в каждый данный момент тренировки нагрузки должны быть 

оптимальными. Они должны соответствовать возможностям пловца и вызывать не 

переутомление, а рост работоспособности. Здесь необходимо помнить, что полное 

восстановление юного организма происходит через 36 часов после тренировки, но есть одна 

хитрость – если спортсмен покушал после тренировки в течении 30мин-1часа, то 

восстановление происходит через 24часа. Как говорилось выше, в процессе тренировки 

увеличиваются параметры нагрузки — ее объем и интенсивность. Под объемом нагрузки мы 

понимаем количество всей проделанной работы (за отдельное занятие, за неделю, за месяц и т. 

д.). Измеряется объем временем, количеством проплываемых километров, количеством 

выполненных физических нагрузок и т. п. Интенсивность нагрузки означает напряженность 

тренировочной работы, и степень концентрации ее во времени. Для удобства планирования 

интенсивности упражнений в тренировке условно введены коэффициенты 1, 1,5 и 2. 

Коэффициент 1 (малая интенсивность) условно соответствует упражнениям по технике и 

тактике игры, упражнениям, в которых чередуются напряжения и расслабления, а также 

предварительным и вспомогательным упражнениям. Коэффициент 1,5 (средняя интенсивность) 



соответствует упражнениям для совершенствования техники игры и развития двигательных 

качеств, выполняемых с около предельными усилиями (переменный бег, ускорения, 

совершенствование техники игры в усложненных условиях и т. п.). Коэффициентом 2 (высокая 

интенсивность) оцениваются упражнения, выполняемые в основном с предельными усилиями 

(эстафеты, повторный бег игры и игровые упражнения, двусторонние игры и т. п.). Как же 

определить интенсивность одного отдельно взятого занятия? Допустим, в подготовительной 

части урока, которая длилась 30 мин., проводятся различные упражнения в движении, 

небольшие ускорения. Это соответствует интенсивности 1,5 балла. Следующие 30 мин. в 

основной части урока посвящаются совершенствованию технических приемов в усложненных 

условиях (интенсивность — 1,5 балла).Последующие 30 мин.— совершенствование этих же 

технических приемов в игровых условиях (допустим, квадрат 4х3) — 2 балла. И, наконец, 

последние 30 мин. двухсторонняя игра (2 балла). Суммируем все баллы (1,5 + 1,5 + 2 + 2 = 7) и 

делим на 4. Получается 1,7 балла. Значит, занятие прошло с интенсивностью выше средней. На 

основные занятия отводится в среднем по 2-3 часа, на дополнительные — по 1 часу. На игру 

планируется 3 часа, на установку — не более 60 мин. На разбор не более 120 мин. На занятия в 

дни накануне игры, планируется по 1.15 час. В условиях длительного соревнования, каким 

является футбольный сезон, не следует ограничиваться только специфическими футбольными 

нагрузками. Иначе в динамике спортивных достижений будет наблюдаться снижение 

работоспособности. Это наступит где-то в конце первого круга или в начале второго. Поэтому 

вполне закономерным будет включение промежуточных этапов, в которых повышением общего 

объема неспецифических нагрузок можно обеспечить необходимый уровень общей 

работоспособности. А это послужит необходимым условием сохранения и дальнейшего 

развития специальной работоспособности, и психологической и моральной устойчивости. 

Этапное и текущее планирование. Годовой план составляется для каждой учебной 

группы, исходя из подготовки в течении года и в соответствии с утвержденным тематическим 

планом тренировочной работы. Годовое планирование ведется на основании перспективных 

планов и направлено на их реализацию. В плане более детально излагается содержание 

тренировки (соотношение тренировочной и соревновательной нагрузок, их объем, величина и 

специализированность, распределение времени по видам подготовки, текущие и контрольные 

испытания и т.д.) с учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, 

календаря соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего плана и т.д. 

При этом особенно важно учитывать режим работы в общеобразовательной школе (динамику 

учебной нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.), погодные условия. Годовое планирование тесно 

связано с вопросами периодизации тренировки, в основе которой лежат закономерности 

развития спортивной формы. Знание и использование этих закономерностей позволяют 

подготовить пловццов к достижению высоких результатов в данном годовом цикле. В работе с 

юными пловцами периодизация более ярко выражена в старшем возрасте, для младшего, 

возраста основная направленность тренировки - обучающая. Начиная с середины этапа 

углубленной тренировки (возраст 12-14 лет), в годичном цикле выделяются три периода 

подготовки: подготовительный, соревновательный и переходный. Годовые планы 

конкретизируются составлением рабочих планов на каждый месяц. В месячном плане 

уточняется содержание и направленность тренировки, раскрываются объем и динамика 

нагрузки. Месячная схема распределения спортивных нагрузок реализуется в рамках 

тренировочных и соревновательных микроциклов. Наиболее оптимальными в подготовке  

являются недельные микроциклы. Тренировочные микроциклы планируют в подготовительном 

периоде. Основная цель - обеспечить повышение тренированности и развития спортивной 

формы. Основной задачей соревновательного (между годового) микроцикла является 

повышение (или поддержание) достигнутого уровня тренированности, совершенствование 

технико-тактического мастерства и обеспечение оптимальной подготовки к следующей игре. 

При планировании содержания занятий в микроцикле и их системе необходимо учитывать 

закономерности переноса двигательных навыков и развития физических качеств.  

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: Конкретных задач 

на данный период тренировки; Особенности этапов и периодов подготовки; Состояния 

спортивной формы пловцов; Технико-тактической подготовленности; Необходимости повторно 

применять разнонаправленные упражнения при оптимальной связи между ними; Общего 

режима деятельности (особенно учебной); Климатических условий и других. Наиболее 

существенным и объективным фактором является взаимодействие процессов утомления и 



восстановления, которые развертываются в организме занимающихся и обуславливают 

чередование нагрузки и отдыха, а также изменение величины и характера нагрузок в 

микроцикле. Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 

нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроциклах необходимо учитывать 

следующие общие принципы: повторность применения нагрузок; постепенность повышения 

нагрузки; волнообразность распределения нагрузки. Физиологической точки зрения принцип 

повторности основывается на необходимости повторных воздействий для соответствующих 

изменений и перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной 

нагрузки. С точки зрения тренерского состава только повторностью обеспечивается 

становление и совершенствование необходимых умений и навыков. Так как воздействие 

каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» на «следы» предыдущего, то 

повторность должна быть оптимальной и гарантировать восстановление и рост 

работоспособности. Однако не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления 

и «сверхвосстановления». Периодически допускается проведение занятий, в группах старших 

возрастов, на фоне частичногонедовосстановления. Во время последующего обязательного 

отдыха, возможно получить мощный подъем работоспособности. Величина повторения не 

должна быть постоянной, так как организм спортсменов быстро адаптируется к одинаковым 

нагрузкам и еѐ тренировочный эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без 

резких скачков) увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают 

требования ко всем видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит 

прямолинейный характер. Как микроциклам, так и более длительным периодам свойственна 

волнообразная динамика. Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их 

содержания, продолжительности и интенсивности. 

 

3.4. Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля 
Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с 

врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм 

спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие 

патологических изменений, приводящих к заболеваниям. Врачебно- педагогический контроль 

предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во 

время спортивных сборов и соревнований. Врачебно- педагогический контроль включает: 

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с 

учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности;  

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;  

- проверку условий санитарно- гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил 

безопасности.  

С помощью врачебно- педагогического контроля можно выявить срочный, 

отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты. Срочный тренировочный эффект 

позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в 

ближайший период отдыха. Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить 

изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период 

отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на другой и 

последующие после нагрузки дни. Кумулятивный тренировочный эффект показывает те 

изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.  

В процессе врачебно – педагогических наблюдений решаются следующие основные 

задачи:  

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью 

оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.; 

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма 

спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки; 

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и 

возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации 

тренировочного процесса; 



 - оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и 

методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших 

физических нагрузок; 

 - оценка условий и организации тренировочных занятий.  

Результаты врачебно- педагогического наблюдения для устранения выявленных 

недостатков доводятся до сведения руководителя ДЮСШ, тренеров.  

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и 

своевременно предупредить его вредные последствия. При этом выявляются отклонения в 

состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и 

способность выполнять запланированные нагрузки, а также принимаются меры в случае 

недостаточной эффективности тренировки. Тренер определяет при этом работоспособность 

спортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество 

выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и 

восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно 

охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, 

помогает тренеру своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс. Для 

решения этих вопросов врачу необходимо:  

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными 

педагогических наблюдений;  

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных 

методов тренировочного процесса; 

 - вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных 

занятий за определенный период времени. 

 Врачебный контроль за занимающимися осуществляется врачом спортивной 

школы, а при его отсутствии –педиатром городской поликлиники. 

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-

тренировочным процессом и в период соревнований. 

На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного 

образца, которая хранится в медицинском кабинете школы. 

Психологический контроль заключается в систематическом проведении 

психологических обследований, сопоставление получаемых данных с имеющимися критериями 

и нормативными показателями подготовленности. Следует диагностировать на разных этапах 

тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, 

неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические 

возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно 

диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические 

показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить 

психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале 

специальной подготовки. И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые 

в экстремальных условиях, могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.  

Биохимический контроль. 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 отражают функциональные изменения и 

могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с врачебно- педагогическим, психологическим контролем используется 

биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена. Определение 

биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи 

комплексного обследования: контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, 

которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, 

наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и 

функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика 

предпатологических и патологических изменений метаболизма спортсменов. Биохимический 

контроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление реакции организма на 

физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения 

фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. 

Данный контроль используется на различных этапах подготовки 



 

3.5. Программный материал для практических занятий (рекомендательно). 
1-й год обучения 

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

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

начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа  

Урок плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.  

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной 

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

и имитационные упражнения.  

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. 

Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение 

организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного 

плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в 

заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и 

облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес 

к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.  

На первых 12 уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники 

спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и специальных 

физических упражнений. С 13-го урока продолжается изучение элементов техники спортивного 

плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 

24-м (контрольном) уроке выполняются следующие упражнения: 1) плавание с помощью 

движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 2) плавание кролем на спине; 3) плавание 

кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 4) спад в воду из положения согнувшись. Далее 

продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но 

преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, 

стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается выполнению 

контрольных упражнений: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на 

спине — 20-25 м; 2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 5) плавание кролем на груди — 15-20 

м.  

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники 

всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.  

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами 

кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу 

этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой 

техники.  

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В 

этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего 

объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% 

общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и 

совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания 

способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего 

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

Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и 

совершенствованию в ней.  

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными 

способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: 

первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и 

проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной 

оценкой техники плавания, стартов и поворотов.  

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, 

умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, 

переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения.  

2-й год обучения  



Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему 

широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 

развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.  

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с 

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

обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», 

отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 

4-6 х 25 м.  

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных 

способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, 

сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней 

гимнастики, проплывать всеми способами 50 м состарта в полной координации движений и 400 

м любым способом.  

Примеры типовых занятий 

Урок № 1  

Задачи: 1) организация занимающихся; 2) ознакомление с общеразвивающими и 

имитационными упражнениями на суше; 3) ознакомление с упражнениями для освоения с 

водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания).  

Подготовительная часть (на суше)  

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах 

поведения в бассейне.  

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех 

последующих уроках).  

Общая физическая подготовка: 1) передвижение шагом и бегом; 2) ходьба, бег, прыжки на 

двух ногах с различным положением рук; 3) общеразвивающие упражнения (проводится и на 

всех последующих уроках).  

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 1) упражнение «поплавок», 

«звездочка», «медуза»; 2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными 

губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 3) то же, но, сочетая с 

приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду).  

Основная часть (в воде)  

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и 

распределение на пары.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, 

вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки 

(«хоровод»).  

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками 

(следить за плоским положением кистей).  

3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе 

попеременными гребковыми движениями руками.  

4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 

выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания.  

5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо.  

6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза.  

7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов.  

8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна.  

9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью 

погруженный в воду.  

10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, 

поднесенных к лицу («водолазы»).  



11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха 

во время прыжка.  

12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») 

с различным исходным положением рук.  

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на 

поверхность).  

 

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду 

(«Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.).  

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих 

уроках).  

 

Урок №2  

Задачи: 1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, 

подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 2) ознакомление со 

скольжениями.  

Подготовительная часть (на суше)  

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх 

ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, 

глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как 

во время скольжения в воде).  

Основная часть (в воде)  

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о 

него руками.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1.  

2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.  

3. Упражнение «звездочка» на груди.  

4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.  

5. Упражнение «звездочка» на спине.  

6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.  

7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой 

дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди.  

8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми 

вперед (без доски и с доской в руках).  

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; 

одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках.  

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под 

предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др. 

Урок № 3  
Задачи: 1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными 

гребковыми движениями.  

Подготовительная часть (на суше)  

Имитационные упражнения: 1) имитация положения тела пловца во время скольжения на 

груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на 

гимнастической скамейке); 2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками.  

Основная часть (в воде)  

Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов 

передвижений по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Упражнение 9 урока № 2.  

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер.  

3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра).  



4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки 

вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, 

проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок 

выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в 

конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить 

дальше.  

5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер).  

6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 

1 м от бортика).  

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», 

«Стрела», «Ромашка» и др.).  

 

Урок № 4  

Задачи: 1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 2) разучивание скольжений с 

поворотом относительно продольной оси тела; 3) разучивание элементарных гребковых 

движений в скольжении.  

Подготовительная часть (на суше)  

Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, 

присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос.  

Основная часть (в воде)  

Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со 

скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий 

чай).  

2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох.  

3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой.  

4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду.  

5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - 

продолжительными выдохами в воду.  

6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3.  

7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) в скольжении на груди, 

правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, 

проскользить дальше; 2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой, проскользить; 3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно 

развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить.  

8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно 

продольной оси тела: 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в 

сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 2) то же, но во время 

скольжения на спине.  

Заключительная часть  
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в 

воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»).  

 

Урок № 5  
Задачи: 1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 2) 

совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в 

скольжении; 3) совершенствование умения дыхания.  

Подготовительная часть (на суше)  

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической 

скамейке.  

Основная часть (в воде)  

Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с 

вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями.  

Упражнения:  



1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем.  

2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); 

подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем.  

3. То же на задержке дыхания.  

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая у 

бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке дыхания.  

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках.  

6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль 

туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле.  

7. Упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4.  

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в 

воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», 

«Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?») 

 

Урок № 6  
Задачи: 1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью 

элементарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 2) 

совершенствование навыка дыхания в воде. Подготовительная часть (на суше) Имитация 

движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. Основная 

часть (в воде)  

Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, 

скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми 

движениями, дыхательных упражнений.  

Упражнения:  

1. Упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5.  

2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими 

руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное положение, проскользить.  

3. Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают 

чередоваться с дыхательными упражнениями.  

4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, 

пронести их над водой в исходное положение, проскользить.  

5. То же, но на спине.  

6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и 

пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой рукой, проскользить.  

7. То же, но на спине.  

8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на 

груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопластовой доской в 

вытянутых руках.  

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в 

скольжении с мячом в руках).  

 

 

Планирование в учебно-тренировочных группах 

 

Тренировочные нагрузки на этапе  

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 анаэробно-

гликолитической 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.  

 

Примерный программный материал для практических занятий. 

Распределение тренировочных нагрузок по дням неделям (рекомендательно). 

 

 
 
 
Понедельник 

3×75 м – кроль (разминка); 
400 м – спина; 
3×100 м  - спина, отработка движений ног; 
3×100 м - спина, отработка движений рук; 
200 м – брасс; 
Общий объем нагрузки- 1425 м. 

 
 
Вторник  

3×50 м – кроль (разминка); 
5×50 м – кроль с движением ног; 
5×50 м – кроль с движением рук; 
5×50 м – кроль, скольжение; 
4×100 м – кроль; 
200 брасс; 
Общий объем нагрузки- 1500 м. 

 
 
Среда - четверг 

4×50 м – кроль (разминка); 
4×50 м – спина, движение ног; 
4×50 м – спина, движение рук; 
6×50 м – спина, скольжение. 
400 м – спина; 
200 м – брасс. 
Общий объем нагрузки- 1500 м. 

 
Пятница – 

суббота 

3×75м кроль (разминка); 
200 м – брасс; 
6×200 м – кроль. 
Общий объем нагрузки- 1625 м. 

 

 

В течение первых 4 недель ОФП увеличивается в два раза, а также и её интенсивность. 

Пребывание в воде без проплываниякаких – либо определённых дистанций. Тренировка в воде 

– водное поло, эта игра уравновешивает мышечные усилия на занятиях. 

С 5 недели УТЗ начинается работа в воде в большем объёме. С 6 недели УТЗ усиливаются 

в индивидуальном стиле каждого воспитанника с отработкой движений рук – ног, с 

увеличением интенсивности нагрузки в воде. 

 

3.6Психологическая подготовка и воспитательная работа. 

 

Психологическая подготовка 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. 

Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего 

спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами 

являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь 

профессионала в этой области. 



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, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых 

личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной 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 учебно-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 уп-

равлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

 

Воспитательная работа 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 

деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 

Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 

могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование 

таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение 

к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание 

уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на 

личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей 

личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спорт-

сменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными пловцами 

направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, 

сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. 

Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, 

поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание 

успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения пловцов, 

проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап 

подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, ритуалам и 

церемониям. На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая информация о 

рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, 

выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, 

тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. На тренировочном занятии следует 

отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. Формирование мотивации к 

многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления 

взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных 

качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических 

аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным 

и сознательным. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. 

Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных 

целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех 

занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать 



общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны 

приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, 

поддерживать по мере преодоления дистанции. 

 

 

 

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

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

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

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

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

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

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

общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

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

занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных 

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

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

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 

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

 

Педагогические средства 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

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

конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

 

Психологические средства 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. 

Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

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 нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 

3.8. Антидопинговые мероприятия. 

Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов 

носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, 

спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже ДЮСШ и тренерского 

состава. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования спортсменов. Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов, участвующих в соревнованиях не ниже регионального уровня, и преследует 

следующие цели: 

 - обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с 

целью управления работоспособностью;  

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в 

спорте, основам антидопинговой политики;  

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте.  

Особое внимание следует уделить борьбе с применением некоторых препаратов, 

искусственно стимулирующих функциональные системы организма.  

Юные пловцы должны знать, что допинг разрушает организм спортсменов, приводит к 

хроническим заболеваниям.  

Рано или поздно принимающий допинг  будет пойман и дисквалифицирован, кроме того, ему 

может грозить уголовное преследование. 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика 
Учащиеся групп начальной подготовки второго и третьего годов обучения, учебно-

тренировочных групп могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, 

занятия по физической подготовке, обучение основным техническим 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 начальной 

подготовки второго и третьего годов обучения, учебно-тренировочных групп должны знать 

правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь 

организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. 

 

4. Система контроля и зачётные требования 

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной 

школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для групп начального 

обучения и учебно-тренировочных групп выполнение нормативов является кроме того и 



важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней 

спортивной подготовки. 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

    Развиваемое     

физическое качество 

             Контрольные упражнения (тесты)           

           Юноши                     Девушки          

 Скоростно-силовые  

      качества      

Бросок набивного мяча 1 кг 

     (не менее 3,8 м)      

Бросок набивного мяча 1 кг 

     (не менее 3,3 м)      

  Челночный бег 3 x 10 м 

     (не более 10,0 с)     

  Челночный бег 3 x 10 м 

     (не более 10,5 с)     

      Гибкость      Выкрут прямых рук вперед- 

           назад           

Выкрут прямых рук     

       вперед-назад        

  Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

  Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)            

          Юноши                    Девушки           

 Скоростно-силовые   

      качества       

 Бросок набивного мяча 1  

кг 

    (не менее 4,0 м)      

Бросок набивного мяча 1 кг 

     (не менее 3,5 м)      

 Челночный бег 3 x 10 м 

    (не более 9,5 с)      

 Челночный бег 3 x 10 м 

    (не более 10,0 с)      

      Гибкость       Выкрут прямых рук     

      вперед-назад        

(ширина хвата       

     не более 60 см)      

Выкрут прямых рук      

       вперед-назад        

(ширина хвата        

     не более 60 см)       

  Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

  Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

    Техническое      

     мастерство      

Обязательная техническая  

        программа         

 Обязательная техническая  

        программа          
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6. План физкультурно-спортивных мероприятий 

 

План физкультурно-спортивных мероприятий формируется каждым тренером-

преподавателем самостоятельно в зависимости от периода обучения и поставленных задач. 

После согласования на тренерском или педагогическом совете вносится в общий план 

физкультурно-спортивных мероприятий СШ и утверждается директором.
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