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I.Пояснительная записка 

Настоящая  Программа по плаванию для  колледжа олимпийского 

резерва содержит в себе, одновременно, нормативную и методическую части, 

учитывает современные условия организации работы учреждения. 

Программа по спортивному плаванию для  колледжа  олимпийского 

резерва (КОР) составлена на основе: 

- Приказ Минспорта России от 01.06.2021 N 391 

"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта "плавание" (Зарегистрировано в Минюсте России 06.07.2021 N 

64117); 

- Приказа Минспорта России от 30.10.2015 N 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- Федерального закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ ≪О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации≫  

- Приказа министерства спорта РФ от 27 декабря 2013г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 

и спорта»  

- Единой всероссийской спортивной классификации. 

- Примерных программ спортивной подготовки по плаванию для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва 

Содержание программы ориентировано на тренеров по плаванию, 

работающих с группами УС, ССМ и ВСМ, имеющих среднее или высшее 

физкультурное образование, личный спортивный опыт, а также 

педагогические навыки в организации тренировочного и воспитательного 

процесса. 

Основными задачами программы являются: 

• способствование гармоничному физическому развитию занимающихся; 

• осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд России, края; 

• подготовка из числа учащихся  инструкторов-общественников и судей по 

плаванию. 

Критериями оценки деятельности учреждения физкультурно-

спортивной направленности являются: 

 

на тренировочном этапе (углубленной специализации) 

1. Состояние здоровья и уровень физического развития пловцов. 

2. Динамика индивидуальной подготовленности спортсменов. 
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3. Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программой по плаванию. 

4. Освоение теоретического раздела программы по плаванию.  

 

на    этапе   совершенствования спортивного мастерства 

1. Уровень физического развития и функционального состояния 

спортсменов. 

2. Выполнение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки пловцов. 

3. Динамика спортивно-технических показателей. 

4. Результаты выступления пловцов во всероссийских соревнованиях. 

 

                      на этапе высшего спортивного мастерства 

1. Уровень физического развития и функционального состояния 

спортсменов. 

2. Стабильность результатов выступления спортсменов во 

всероссийских и международных соревнованиях. 

3. Число пловцов, подготовленных в состав сборной команды  

Красноярского края и Российской Федерации. 

 

Комплектование учебных групп, организация тренировочных занятий, 

воспитательная и культурно-массовая работа со спортсменами 

осуществляется руководителем спортивного отдела и тренерским составом 

учреждения. В колледж в порядке конкурсного отбора, принимаются 

граждане РФ, проявившие способности к спорту и прошедшие подготовку в 

спортивных школах, и имеющие подготовку не ниже 3 спортивного разряда в 

ТГ 2 г.о., не ниже 2 спортивного разряда в тренировочные группы 3-4 г.о., 

группы 5 г.о. должны иметь не ниже 1 спортивного разряда, в группы ССМ 

не ниже КМС, а в группы ВСМ не ниже МС.   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 

ТЕРМИНЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЯ, ОБОЗНАЧЕНИЯ, СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящем Федеральном стандарте используются следующие 

термины, определения, обозначения и сокращения: 

Федеральный стандарт спортивной подготовки (далее – ФССП) – 

государственный документ, устанавливающий основные положения системы 

спортивной подготовки в данном виде спорта, предусматривающий 

минимальный перечень требований и нормативов, выполнение которых 

обусловливает целесообразность и обеспечивает планомерность 

многолетнего тренировочного процесса в спорте. 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью является 
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как можно более быстрое покрытие определённого расстояния, не нарушая 

при этом техники способа плавания (на спине, баттерфляй, брасс, вольный 

стиль), который используется. 

Пловец – спортсмен, систематически занимающийся спортивным 

плаванием, воспитывающий волевые качества и совершенствующий своё 

техническое мастерство, активно выступающий в спортивных 

соревнованиях. 

Программа спортивной подготовки по плаванию (далее – ПСП) – 

программа поэтапной подготовки физических лиц по плаванию, 

определяющая основные направления и условия спортивной подготовки на 

каждом её этапе, разработанная и реализуемая организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями 

федерального стандарта спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка – тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется на основании государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или 

договора оказания услуг по спортивной подготовке или оказания услуг по 

спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной 

подготовки. 

Спортивный резерв - лица, проходящие спортивную подготовку в целях 

включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных 

сборных команд Российской Федерации. 

Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный 

совершенствование физических (двигательных) качеств, возможностей 

спортсмена с целью достижения определенного спортивного результата в 

избранном виде спорта. 

Физическая подготовленность – совокупность количественных и 

качественных измеряемых показателей, характеризующих способности к 

проявлению тех или иных физических (двигательных) качеств. 

Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия, 

соревнования по видам спорта, тренировочные сборы, международные 

соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании положений и 

иных регламентирующих документов. 

Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования 

(мероприятия), включенные в календарные планы: Федерального органа 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта; органов 

исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта; органов местного самоуправления в области 

физической культуры и спорта; физкультурно- спортивных организаций, 

имеющих право присваивать спортивные разряды. 
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Спортивные разряды и звания по плаванию – присваиваются 

спортсменам, выполнившим установленные требования и нормы на 

официальных спортивных соревнованиях. Спортивные разряды и звания 

присваиваются в определённом порядке в соответствии с действующей 

Единой Всероссийской спортивной классификацией (далее - ЕВСК). 

Физкультурно-спортивные организации, имеющие право присваивать 

спортивные разряды по плаванию – организации, имеющие право 

присваивать спортивные разряды, утверждаются органами исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта субъектов Российской 

Федерации. 

Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ 

установленного образца, в котором отражаются: сдача нормативов и 

присвоение спортивных разрядов, результаты участия в соревнованиях, 

разрешение врача на участие в соревнованиях, награждения и взыскания, 

общественная работа, отметки о переходе в другой коллектив. 

Спортивный паспорт – документ единого образца, удостоверяющий 

спортивную принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена. 

Тренировочные группы (далее – ТГ) – возрастная категория юных 

спортсменов (от 8-9 лет), занимающихся плаванием в физкультурно-

спортивных организациях, прошедших необходимую подготовку и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

Группы совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) – 

возрастная категория (от 13-14 лет) спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

Группы высшего спортивного мастерства (далее – ГВСМ) – возрастная 

категория (от 14 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся 

плаванием в физкультурно-спортивных организациях и участвующих в 

спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 

ОФП – общая физическая подготовка, 

СФП – специальная физическая подготовка, 

ТехП – техническая подготовка, 

ТакП – тактическая подготовка. 
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II.Нормативная часть программы 

 

Основные требования, предъявляемые к организации и содержанию 

многолетней подготовки спортивного резерва в плавании в КОР 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжите

льность 

 этапов (в 
годах)  

Минимальны

й  

 возраст для  
зачисления в  

группы (лет) 

Наполняем

ость групп 

(чел.)    
(мин.- 

макс.)   

Количество 

часов в 

неделю 

(мин.- макс.)   

Требования по 

физической, 

технической и 
спортивной  

подготовке  

Тренировочный 

этап 2-5 г.о. 
(этап спортивной 

специализации) 

        5              9   12 12 -20 Выполнение 

обязательной 
технической 

программы и 

нормативов ОФП, 
СФП, ТТП 

Этап 

совершенствовани

я 
спортивного 

мастерства 

3       12     7 16 -24 Не ниже КМС. 

Выполнение 

нормативов СФП, 
ТТП, спортивных 

результатов 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Не 

устанавливае
тся 

14 4 24 - 32 Не ниже МС. 

Выполнение 
нормативов СФП, 

ТТП, спортивных 

результатов 

* Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки. Если при повторном прохождении одном из этапов спортивной 

подготовки результаты не соответствуют требованиям, установленным данной Программой, 

прохождение следующего этапа спортивной подготовки за счет субсидий на государственное 
задание не допускается. 

Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное 

соотношение на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(женщины/мужчины),% 

 
    Разделы     

  подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки             

Тренировочный этап  
 

      Этап        
совершенствования 

   спортивного    

   мастерства    

    Этап     
  высшего    

спортивного  

 мастерства  До 2-х лет Свыше 2-х лет 

Общая           

физическая      
подготовка   

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

Специальная     

физическая      

подготовка   

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

Техническая     
подготовка   

 16 - 20  18-   22         18 - 22       18 - 22    
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Теоретическая,  

подготовка   
1-3 1-4 1-4 1-4 

Тактическая подготовка  1-3 1-4 1-5 1-5 

Психологическая 

подготовка 
1-3 1-4 1-4 1-5 

 
 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта плавание 

 
    Виды     

соревнований 

Этапы  спортивной подготовки 

 

Тренировочный этап 

Этап    

совершенствов

ания 

спортивного  

мастерства 

Этап    высшего 

спортивного 

мастерства 

до 2-х лет свыше 2-х лет 

Контрольные  4 6 8 8 

 Отборочные  2 2 2 2 

  Основные   2 4 4 4 

 

Объем  тренировочной нагрузки (мин.- макс.) 

  Этапный  норматив       Этапы спортивной подготовки              

 Тренировочный этап 

 Этап совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 

мастерства 
до 2-х лет свыше2-х 

лет 

 Количество часов в 

неделю *    
14 18 28 32 

 Общее количество   
 часов в год * 

728 936 1456 1664  

* Нагрузка указана в академических часах
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РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

 

N 

п./

п. 

Вид 

тренировочны

х 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

сбора 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

Совершенствова

ния спортивно 

го мастерства 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

                     1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям                      

1.1. Тренировочн

ые  

мероприятия  

по подготовке 

к 

Международн

ым сор-ям   

     21              21              18           -       Определяется  

организацией,  

осуществляю

щей 

  спортивную   

  подготовку   

1.2. Тренировочн

ые  

мероприятия  

по подготовке 

к 

чемпионатам,    

кубкам,      

первенствам   

России    

    

     21              18              14           -      

1.3. Тренировочн

ые  

мероприятия 

по     

подготовке     

к другим     

всероссийски

м  

соревнования

м   

 

     18              18              14           -      
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1.4. Тренировочные   

мероприятия по  

подготовке     

к официальным  

соревнованиям  

субъекта     

Российской     

Федерации     

 

     14              14              14           -       

                               2. Специальные тренировочные сборы                              

2.1. Тренировочные   

 мероприятия по 

общей  или        

специальной    

   физической     

   подготовке     

     18              18              14           -      не менее 70% 

от состава   

 группы лиц,   

 проходящих   

спортивную   

подготовку на 

определенном 

этапе      

2.2. Восстановительные 

тренировочные   

мероприятия       

                 До 14 дней                       -        В 

соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях  

 

2.3. Тренировочные  

мероприятия       

для комплексного  

медицинского    

обследования    

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

соответствии 

с планом    

комплексного  

медицинского  

обследования  

2.4.   Тренировочные   

     мероприятия в      

  каникулярный    

     период       

      -               -          До 21 дня подряд и 

не   

более двух 

тренировочных 

мероприятий в год  

 Не менее 60%  

от состава  

группы лиц,   

 проходящих   

  спортивную   

подготовку на  

определенном  

этапе      

2.5.  Просмотровые    

 тренировочные   

 мероприятия для     

кандидатов на   

зачисление в    

образовательные  

учреждения     

 СПО 

осуществляющие 

деятельность в  

      -                 До 60 дней                -      В 

соответствии 

 с правилами   

    приема     
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области      

физической     

культуры и спорта 
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РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ, СПОРТИВНОГО 

ИНВЕНТАРЯ И ЭКИПИРОВКИ, 

НЕОБХОДИМОГО ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N 

п./п. 

        Наименование               Единица      

    измерения     

Количество 

изделий  

              Дополнительное и вспомогательное оборудование               

                         и спортивный инвентарь                           

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для 

плавания 
пар 30 

6. Лопатки для плавания (большие, 

средние, кистевые) 
пар 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

9. Мяч набивной (медицинбол) от 1 

до 5 кг 
комплект 2 

10. Поплавки-вставки для ног 

(колобашка) 
штук 30 

11. Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 
штук 30 

12. Разделительные дорожки для 

бассейна (волногасители) 
комплект 1 

13. Секундомер настенный 

четырехстрелочный для бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплу

атаци

и (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 1 2 1 

2. 

Гидрошорты 

стартовые 

(мужские) 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 1 2 1 

3. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 
занимающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

5. 
Купальник 
(женский) 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар 

на 

занимающе
гося 

- - - - 1 1 1 1 

7. 
Очки для 

плавания 
штук 

на 
занимающе

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

8. 
Плавки 
(мужские) 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук 

на 

занимающе
гося 

- - - - 1 1 1 1 

10. 
Рюкзак 

спортивный 
штук 

на 
занимающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

11. Футболка с штук на - - - - 1 1 1 1 
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коротким 

рукавом 

занимающе

гося 

12. 
Шапочка для 
плавания 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

*Использование дополнительного спортивного инвентаря и экипировки 

определяется тематическим планом тренировочного занятия. 
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Организация тренировочного процесса на этапах многолетней  

тренировки 

КОР организуют свою работу в соответствии с настоящей Программой 

по тренировочному плану, рассчитанному на 52 недели. 

В тренировочном процессе могут использоваться следующие формы 

осуществляющие спортивную подготовку: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 

                                                    тренировки 

 

На этапе  углубленной тренировки тренировочный процесс 

преимущественно направлен на развитие выносливости посредством 

плавательных упражнений во второй и третьей зонах интенсивности, а также 

средствами других видов спорта. Развитие силовой выносливости, 

максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных 

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

Совершенствование техники избранного и дополнительного способа 

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 

(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других). развитие 

подвижности суставов и ротации позвоночника. Воспитание бойцовских 

качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции. 

Развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (группы ССМ-

1, ССМ-2, ССМ-3) тренировочный процесс преимущественно направлен на 

увеличение суммарного объема тренировочной работы, увеличение 

тренировочных занятий с большими нагрузками. Использование на занятиях 

в большом количестве жестких тренировочных режимов, вызывающих 

глубокую мобилизацию функций организма. Расширение соревновательной 

практики. Использование дополнительных средств, интенсифицирующих 

процессы восстановления после напряженных нагрузок. Развитие адаптации 

к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на 

занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки. 

На этапе высшего спортивного мастерства (группы ВСМ) 

тренировочный процесс представляет собой специализированную 

спортивную подготовку с целью достижения высоких стабильных 
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результатов, позволяющих войти в состав сборной команды Красноярского 

края и Российской Федерации по плаванию. 

 

          Примерный план тренировочного процесса на 52 недели 

*Нагрузка указана в академических часах 

*Восстановительные мероприятия проводятся вне расчетного времени в соответствии   с планом 
спортивной подготовки.  Медицинское обследование проводится два раза в год вне расчетного 

времени. 

 

Тренировочные группы второго-четвертого года обучения и группа совершенствования 

спортивного мастерства (ТГ- 3- 5, ССМ) 

 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 

 

 

 

 

Всего  

часов 

Периоды и этапы подготовки, месяцы года 

Переходный 

период 

 

 

Подготовительный период Соревновательный период 

Общеподго-

товительный 

этап 

Специальноподго-

товительный этап 

Этап 

предва-

рительной 

тренировки 

Этап 

специальной 

тренировки 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 

1 Общая физическая 

подготовка 

192 10 18 38 52 38 18 8 8 6 9 8 6 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

367 35 24 30 21 22 33 32 36 38 28 30 36 

3 Техническая 

подготовка 

120 12 8 6  10 20 20 16 15 16 14 10 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

75 

16 

7 9 4 1 6 2 6 6 6 6 5 6 

5 Интегральная 

подготовка 

130 10 9 4  10  12 12 12 10 12 14 

6 Инструкторская      и     

судейская практика 

12  2 2 2 2 2    2   

7 Участие в 

соревнованиях 

24 4 5    3   5 1 3 3 

 Итого: 936 78 75 84 76 85 78 78 78 81 72 72 75 

 

Периодизация тренировочного процесса в годичном цикле тренировки. 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тре-

нировочные нагрузки пловцов, распределяются на два, три или четыре 

макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей 

степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды.  

 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические 
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предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это пред-

полагает широкое использование разнообразных вспомогательных и спе-

циально-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 - общеподго-

товительный 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 соревно-

вательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

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

посылок, созданных на обще-подготовительном 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 ак-

центированы 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. 
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 Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы.  

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко приме-

няются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные 

от  соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непос-

редственно 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 ха-

рактер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих 

положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться даль-

нейшего 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 обес-

печения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. 

Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно 

психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют 

его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику 

нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные 

варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание 

активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве 

средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на 

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

дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с 

применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и 

подвижными играми. 
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Тренировка в переходный период характеризуется небольшим сум-

марным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия жела-

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

отдыха.  

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не 

только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на 

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

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предше-

ствовавшего года. 
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III.Методическая часть программы 

 

Планирование тренировочной работы 

 

КОР должен иметь следующую документацию: 

■  расписание тренировочных занятий; 

■  календарь спортивных мероприятий; 

■  журналы учета тренировочной  работы в группах; 

■  годовые планы подготовки спортсменов (групповые); 

■  индивидуальные планы подготовки спортсменов . 

 

Планирование тренировочного процесса должно осуществляться на 

основе общих положений теории и методики физического воспитания, 

теории и методики плавания. 

 

В тренировочном процессе различают три уровня структуры: 

1. Микроструктура – структура отдельных тренировочных занятий и 

микроциклов. 

2. Мезоструктура – структура средних циклов и этапов тренировки, 

включающих серию целенаправленных микроциклов. 

3. Макроструктура – структура больших циклов тренировки (макроциклы). 

 

В соответствии с этими представлениями проблема построения 

спортивной тренировки сводится к рациональному планированию различных 

структурных образований тренировочного процесса, оптимальному 

соотношению различных сторон подготовки, соответствию между 

тренировочными нагрузками, способными служить стимулами к 

структурным и функциональным преобразованиям в организме спортсменов, 

и условиям для их реализации (имеется ввиду, прежде всего оптимальный 

режим работы и отдыха, полноценное восстановление и питание). 

 

Макроцикл (одноцикловой, двухцикловой, трехцикловой) 

1.Подготовительный – 8 месяцев. 

2.Соревновательный – 4 месяца. 

 

Мезоциклы (от 3 до 6 недель) 

1.Втягивающий. 

2.Базовый.    

3.Контрольно-подготовительный. 

4.Предсоревновательный. 

5.Соревновательный. 
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Микроциклы (от 3-4 дней до 10-14 дней, наиболее распространены 7-

дневные микроциклы) 

1.Втягивающий 

2.Ударный. 

3.Подводящий. 

4.Восстановительный. 

5.Соревновательный. 

 

Рекомендуемый объем тренировочных нагрузок 

Объем тренировочных нагрузок зависят от этапа спортивной подготовки, 

года обучения на этапе подготовки, индивидуальной подготовленности 

спортсмена. 

Рекомендуем объем тренировочном нагрузки на тренировочном этапе  

км в год 

Год обучения Юноши Девушки 

ТГ2 350-450 350-450 

ТГ3 400-600 600-800 

ТГ4 600-800 950-1250 

ТГ5 950-1250 - 

 

Рекомендуем объем тренировочном нагрузки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства км в год 

Год 

обучения 

Спринтеры Средневки Стайеры 

ССМ1 1350-1650 1500-1800 1650-1950 

ССМ2 1600-1900 1850-2150 2050-2350 

ССМ3 1750-2050 2050-2350 2250-2550 

 

Планирование годичного цикла в тренировочных группах 

 Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки 

воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных 

регулярно заниматься избранным видом спорта 

Задачи подготовки: 

- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й 

зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;  

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, 

специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а 

также упражнений из других видов спорта;  

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа 

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 
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(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных 

взрослым квалифицированным пловцам;  

- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;  

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать 

различные дистанции;  

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.  

 

Планирование годичного цикля в группах совершенствования  спортивного 

мастерства 

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и 

создание фундамента специальной подготовленности. 

Задачи подготовки: 

- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с 

предыдущим годом; 

 - увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;  

- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных 

режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;  

- расширение соревновательной практики; использование дополнительных 

средств, интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных 

нагрузок;  

- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном 

процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и сорев-

новательной обстановки. 

 

Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства 

 

 Цель и задачи подготовки: 

 Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты 

международного уровня.  

- основное содержание этого этапа - максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 

функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, 

широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в 

недельных микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется 

соревновательная практика и объем специальной психологической, 

тактической и интегральной подготовки.  

- у большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля средств 

специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают 

максимума параметры тренировочной работы, соревновательной практики, 

максимальных величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), 

максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона).  

- еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На 

данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.  
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- количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а 

период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года 

приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются 

подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) 

и возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на 

общеподготовительном этапе подготовительного периода основное место 

занимают средства вспомогательной и специальной подготовки.  

- в соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона 

используются серии соревновательных стартов (всего за год: 50-60 со-

ревнований, 90-120 стартов). 

 - на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко 

планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на 

организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов  является 

чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с 

восстановительными, в которых широко применяются средства 

восстановления и активного отдыха.  

- на этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и 

внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки 

пловцов - различные средства восстановления и стимуляции работоспо-

собности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусст-

венной гипоксии.  

- техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во 

многом связано с использованием средств объективной оценки структуры 

движений, в основе которых - применение кино- и видеотехники. 

 

Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов  

 

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и 

максимальной реализации индивидуальных возможностей (группы 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) 

существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. 

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины 

объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, 

обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем 

организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. 

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными 

величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон 

подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным 

характеристикам сильнейшим спортсменов.  

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста 

спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 

рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших 

пловцов мира, учитываются динамика тренировочных нагрузок на 
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предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально 

обеспечены в текущем году.  

2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели 

технико-тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения 

планируемого спортивного результата, а также соответствующие им 

характеристик специальной физической подготовленности. 

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов орга-

низма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их про-

должительности. Составляются графики динамики спортивного результата и 

показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и 

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

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и 

последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно про-

анализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей 

подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего 

разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки  

 

различной направленности, применения средств восстановления и стимуля-

ции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть 

соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому. 

С ростом спортивного мастерства все более важным становится ин-

дивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение 

оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических пара-

метров прохождения соревновательной дистанции.  

Высокие спортивные результаты достигаются отлично развитыми в 

физическом отношении спортсменами, овладевшими техникой и тактикой 

плавания и проявившими необходимые морально-волевые качества при 

освоении тренировочных нагрузок. В соответствии с этим в системе 

спортивной тренировки выделяются физическая, техническая, тактическая, 

теоретическая и волевая виды подготовки.  

 

Программный материал для практических занятий 

 

Физическая подготовка  

 

       Физическая подготовка пловца направлена на всестороннее развитие 

организма, укрепление здоровья, совершенствование физических качеств и 

тем самым на создание прочной функциональной базы для спортивной 

специализации.  

В процессе физической подготовки применяются обще-развивающие и 

специальные физические упражнения, специальные упражнения в воде, 

плавание всеми способами и занятия другими видами спорта: бегом, греблей, 

лыжами, спортивными играми, фитнесом. 
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По направленности воздействия применяемых упражнений физическая 

подготовка пловца подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).  

 

Общефизическая подготовка  направлена на всестороннее развитие 

организма спортсмена и решает следующие задачи:  

1. Повышение уровня развития силы, выносливости, быстроты, гибкости, 

ловкости и на основе этого создание функциональной базы для спортивного 

совершенствования.  

2. Закаливание. ОФП проводится на суше и в воде.  

 

На суше применяются следующие основные средства:  

- для воспитания силы: общеразвивающие упражнения для шеи, рук, 

туловища, ног; прыжки; метания; упражнения с отягощениями и т.д., начиная 

с 11 лет (величина отягощения подбирается с учетом возраста);  

- для воспитания выносливости: ходьба, бег, гребля, лыжи, туристские 

походы, езда на велосипеде; фитнес и т.п. 

- для развития быстроты: баскетбол, волейбол, футбол, бег с ускорениями и 

т.д;  

- для развития гибкости: упражнения для повышения подвижности в 

суставах, движения конечностями и повороты туловища с максимальной 

амплитудой; фитнес и т.п. 

- для развития ловкости: элементы акробатики — кувырки, стойки, перекаты, 

простые элементы гимнастики на снарядах, баскетбол, волейбол, ручной мяч, 

фитнес и т.п. В воде в процессе занятий по ОФП применяются следующие 

упражнения: плавание различными способами с помощью движений только 

рук, только ног и с полной координацией движений, комплексное плавание, 

плавание с задержкой дыхания, ныряние, прыжки в воду, приемы спасания 

тонущих, подвижные игры в воде, водное поло.  

Специальная физическая подготовка  направлена на развитие и 

совершенствование специальных физических качеств пловца и решает 

следующие задачи: 

1. Развитие силы и специальной выносливости мышц, несущих нагрузку при 

плавании избранным способом.  

2. Развитие специфических качеств: быстроты, гибкости и ловкости, 

необходимых для плавания избранным способом и выполнения старта и 

поворотов. СФП проводится на суше и в воде.  

 

Развитие специальной силы пловца.  

 

При плавании тело спортсмена вызывает сопротивление со стороны воды, и 

сила мышц, участвующих в выполнении гребков, в значительной мере 

определяет скорость пловца. Для достижения большой скорости плавания 

спортсмену надо обладать соответствующей силой мышц, участвующих в 

выполнении гребков. 
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На суше для развития специальной силы пловца применяются упражнения с 

отягощениями, с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах с 

грузами. При выполнении упражнений траектория движения конечностей, 

распределение усилий во времени и темп должны быть по возможности 

сходными с движениями пловца. 

В процессе развития абсолютной силы упражнения с большим 

сопротивлением, подъем штанги, подтягивание на перекладине, отжимание 

на брусьях с дополнительным сопротивлением, изометрические упражнения 

с предельным усилием и т. п. следует выполнять с отдыхом между 

подходами не менее 2 мин. Для развития абсолютной силы у детей 7—10 лет 

используются упражнения только с преодолением собственного веса: 

подтягивания, лазание, висы, упоры, прыжки и т. д.  

Для воспитания специальной силовой выносливости пловца применяются на 

суше упражнения на тренажерах, позволяющих имитировать усилия при 

выполнении гребковых движений (блочные устройства, скользящие 

наклонные скамейки, передвигающиеся тележки, амортизаторы). При этом 

соблюдаются такие условия:  

1. Серии упражнении подбираются в зависимости от усилий и количества 

гребков, соответствующих запланированному результату и числу циклов 

движений пловца на дистанции.  

2. Время выполнения серий упражнений на тренажерах пловцами II разряда 

постепенно доводится примерно до 1,5 мин для дистанции 100 м, до 4 мин 

для дистанции 200 м и до 7 мин для дистанции 400м.  

3. Развитие силы мышц гребущих конечностей должно быть оптимальным. 

Недостаточно сильные мышцы не обеспечивают нужных усилий, а излишняя 

мышечная масса снижает способность пловца к выполнению многократных 

гребков. Поэтому следует вначале освоить нужное. Количество движений 

для проплывания дистанции с относительно небольшим сопротивлением, а 

затем постепенно увеличивать силу. 

4. Для приближения работы на тренажере к работе пловца на  дистанции 

контролируется правильность выполнения движений гребков и темп 

движений.  

5. Темп движений для работы на тренажере подбирается исходя из 

подготовленности пловца и запланированной скорости плавания. Следует 

иметь в виду, что темп движений пловца зависит не только от скорости 

плавания, но и от роста спортсмена и варианта техники движений. Так, при 

одинаковой скорости плавания темп  движений пловцов, применяющих 

двухударный кроль, выше, чем при плавании кролем с шестиударной 

координацией движений. Поэтому копировать темп движений хороших 

пловцов без учета их техники плавания и роста в большинстве случаев 

нецелесообразно.  

 

В воде для развития специальной силы применяются плавание с 

лопаточками, надетыми на руки, и плавание с различными тормозными 
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устройствами (резиновый круг или тренировочная доска между ногами, пояс 

с тормозной пластинкой, тормозной парашют, плавание с закрепленным 

амортизатором и др.).  

Абсолютная скорость пловца поддерживается повторными проплываниями 

отрезков до 25 м с максимальной скоростью с большими интервалами между 

их выполнением.  

 

В качестве контрольных упражнений для оценки уровня общей силовой 

подготовленности можно использовать:  

1) бросок набивного мяча (весом 1--3 кг для детей, подростков и девушек и 5 

кг для юношей) двумя руками из-за головы на дальность из положения сидя 

на полу ноги врозь; 

2) прыжок в длину с места или вверх с места;  

3) переход в сед из положения лежа на спине, руки за головой, стопы 

закреплены (количество повторений за 30 с);  

4) подъем прямых ног до угла 90° в висе на гимнастической стенке 

(количество раз);  

5) подтягивание на перекладине для мальчиков и юношей (количество раз); 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической скамейке, -- для 

девочек и девушек (количество раз);  

6) сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади на гимнастической скамейке 

(количество раз). 

 

Развитие выносливости пловца.  

Выносливостью пловца называется его способность противостоять 

утомлению при проплывании дистанции. Уровень выносливости можно 

оценить, сравнивая показатели скорости плавания на коротких и более 

длинных дистанциях. Из двух пловцов, имеющих одинаковые результаты в 

плавании на 100 м, более выносливым будет тот, у кого лучше результаты на 

дистанции 200 м.  

В спортивной практике принято различать общую и специальную 

выносливость.  

Общая выносливость отражает способность пловца выполнять работу 

невысокой мощности на средних и длинных дистанциях. В этих условиях 

работа мышц характеризуется, прежде всего, аэробными возможностями и 

протекает за счет расчленения химических соединений с участием 

кислорода.  

Основной показатель аэробных возможностей — величина максимального 

потребления кислорода (МПК) — несколько повышается с ростом 

спортивных результатов и достигает у квалифицированных пловцов 5,2—5,6 

л в 1 мин.  

Общая выносливость воспитывается при помощи проплывания средних и 

длинных дистанций с умеренной мощностью. Высокий уровень развития 

общей выносливости является необходимой предпосылкой для 
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совершенствования специальной выносливости и достижения высоких 

спортивных результатов. 

На суше развитие и поддержание уровня общей выносливости проводятся с 

использованием кроссового бега, гребли, ходьбы на лыжах и упражнений на 

тренажерах с небольшими отягощениями при продолжительности их 

выполнения до 10—15 мин.  

В воде общая выносливость воспитывается и поддерживается проплыванием 

с небольшой мощностью дистанций 400—1500 м и более.  

Контрольными упражнениями для оценки уровня базовой выносливости 

служат, как уже отмечалось выше, дистанции 800--2000 м (реже 3000 м), 

тренировочные серии типа 5х200 или 4х400 м комплексное плавание (отдых 

60-30 с), 4х400 м кролем, брассом или на спине (отдых 1 мин), с заданной 

интенсивностью.  

 

Специальная выносливость отражает способность пловца проявлять 

мышечные усилия большой мощности на тренировках и соревнованиях. 

Работа пловца выполняется здесь с участием анаэробных возможностей 

организма — с расчленением химических соединений при недостатке 

кислорода. Анаэробная работоспособность характеризуется величиной 

кислородного долга, который у пловцов достигает 14—15 л.  

При плавании с максимальной скоростью на 50 и 100 м работа протекает в 

основном за счет анаэробных процессов, а при плавании на более длинные 

дистанции — с большей долей аэробных процессов. 

На суше специальная выносливость воспитывается с помощью упражнений 

на тренажерах с величиной силы тяги и временем выполнения работы, 

соответствующими весу спортсмена и запланированному результату.  

В воде специальная выносливость развивается в целях повышения скорости 

плавания на избранной дистанции в соревнованиях. При этом длина 

дистанций, их количество, интенсивность плавания и отдых между 

проплывами подбираются с учетом подготовленности пловца и скорости, 

запланированной на соревнованиях.  

При тренировке пловцов учитывается, что дыхание служит основой для 

развития как аэробной, так и анаэробной возможности, а анаэробная 

возможность — основой для развития скорости пловца. Отсюда следует, что 

для повышения скорости плавания надо, прежде всего, развить уровень 

дыхательных возможностей, создавая надежную базу общей выносливости. В 

связи с этим в процессе тренировки следует примерно до II спортивного 

разряда уделять главное внимание воспитанию общей выносливости, 

совмещая это с относительно небольшим объемом работы по воспитанию 

скорости плавания. Такое направление тренировок обеспечит надежный 

фундамент общей выносливости и будет содействовать достижению высоких 

спортивных результатов.  

Примерные контрольные упражнения (для пловцов учебно-тренировочной 

группы последнего года подготовки и более старших групп):  
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1) 200 и 400 м комплексное плавание, плавание кролем, брассом, на спине;  

2) 200 м плавание дельфином;  

3) 400 м комплексное плавание или плавание кролем в виде: 4х100 м с 

отдыхом 30 с;  

4) 200 м плавание избранным способом в виде: 4х50 м с отдыхом 10 с. 

Развитие специальных скоростных качеств  пловца. 

 Скоростные качества пловца проявляются в виде быстроты выполнения 

элементов техники, быстроты реакции и быстроты выполнения цикла 

движений пловца.  

Быстрота выполнения движений пловцом проявляется при движении рук по 

воздуху и во время вкладывания их в воду при плавании кролем на груди, 

кролем на спине и дельфином, при подтягивании ног и движении рук вперед 

во время плавания брассом. Быстрота реакции проявляется при выполнении 

старта под команду. Быстрота цикла движений пловца оценивается временем 

его выполнения и зависит от способности спортсмена быстро чередовать 

напряжение и расслабление участвующих в работе мышц. Чем быстрее 

происходит напряжение и расслабление мышц, тем больше времени 

получают мышцы для отдыха и тем экономнее техника плавания.  

На суше специальные скоростные качества пловца развиваются 

упражнениями с предельно быстрым выполнением отдельных элементов 

имитационных движений, характерных для техники плавания кролем на 

груди, кролем на спине, дельфином, брассом. Быстрота реакции на 

стартовую команду воспитывается при помощи упражнений, выполняемых 

из неподвижных положений (под команду): быстро прыгнуть вверх из 

положения пловца на старте, быстро бросить мяч, присесть, прыгнуть в 

сторону и др. 

В воде быстрота выполнения цикла движений пловца развивается 

упражнением в проплывании отрезков до 25 м в максимальном темпе, 

плавании с быстрым выполнением отдельных элементов техники: движение 

рук по воздуху, окончание гребка, слитное с движением рук вперед, и др. 

      Быстрота выполнения старта обычно контролируется временем, 

прошедшим от стартового сигнала до пересечения пловцом линии первых 10 

м пути.  

       Контроль поворота осуществляется по времени преодоления пути от 7,5 

м до поворота и до пересечения пловцом линии 7,5 м после поворота.  

 

Развитие специальной гибкости пловца. 

 Гибкость характеризуется способностью человека выполнять различные 

движения с максимальной амплитудой. Она зависит от подвижности в 

суставах, определяемой эластичностью мышц, сухожилий и связок. Хорошая 

подвижность в суставах позволяет спортсмену овладеть эффективной 

техникой и выполнять в воде качественные и экономные движения.  

Гибкость пловца в зависимости от специализации в способах плавания 

несколько специфична. Так, для плавания кролем на груди и кролем на спине 
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особенно необходима хорошая подвижность в плечевых и голеностопных 

суставах, а для плавания брассом — хорошая подвижность в коленных, 

тазобедренных и голеностопных. 

На суше основными средствами повышения специальной гибкости пловца 

являются упражнения с максимальной амплитудой движений. Это круговые 

движения конечностями с постепенно увеличивающейся амплитудой, 

пружинящие движения с увеличением амплитуды. Упражнения для развития 

специальной гибкости включаются в разминку и в комплекс специальной 

гимнастики пловца, составленный с учетом избранного способа плавания. 

В воде гибкость пловца развивается и поддерживается плаванием 

различными способами с акцентом на выполнении определенных элементов 

движений с максимальной амплитудой.  

Соотношение средств ОФП и СФП. Это соотношение зависит от 

подготовленности пловцов, периода тренировки, решаемых на тренировке 

задач и характеризуется следующим образом: до II спортивного разряда 

проводится разносторонняя физическая подготовка на суше и в воде;  

с дальнейшим ростом спортивных достижений и стажа доля СФП 

постепенно повышается; у спортсменов высокого класса доля СФП 

значительно повышается. В течение учебно-спортивного года соотношение 

ОФП и СФП постепенно изменяется в направлении преимущественного 

увеличения упражнений СФП. 

 

 

 

 Техническая подготовка  

Техническая подготовка обеспечивает освоение спортсменом правильной 

техники плавания, старта и поворотов, что позволяет ему выполнять 

движения пловца эффективно и экономно.  

В настоящее время для всех спортивных способов плавания определились 

основы правильной техники движений, которым обучают спортсменов с 

учетом их индивидуальных особенностей.  

 

Например, общие основы правильной техники плавания способом кроль 

характеризуются следующим:  

 

- тело пловца находится в хорошо обтекаемом, почти прямом, положении, в 

состоянии устойчивого динамического равновесия;  

- повороты плеч относительно продольной оси тела сопровождаются 

усилением окончания гребка при активном включении мышц туловища;  

- кисть руки входит в воду примерно против одноименного плеча;  

- ладонь сразу захватывает воду, и гребок начинается при положении локтя 

выше кисти. В середине гребка кисть проходит примерно под средней 

линией тела;  

- весь гребок выполняется с нарастающим усилием, что должно обеспечить 
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сохранение более постоянной внутрицикловой скорости во всех фазах 

гребка;  

- вдох делается в конце гребка рукой или при движении ее над водой. Голова 

при вдохе и выдохе поворачивается синхронно с поворотами плеч, что не 

отвлекает пловца от непрерывного выполнения гребков;  

- дыхание выполняется без лишнего напряжения мышц (без натуживания);  

- ноги незначительно сгибаются в тазобедренных суставах; согласование 

движений рук, ног и дыхания обеспечивает достижение наибольшей 

скорости пловца и подчиняется ведущему фактору — непрерывным гребкам 

руками.  

Сравнивая движения кролиста с подобным эталоном, определяют недостатки 

в его движениях и намечают упражнения для их устранения. 

  

Для правильной техники плавания способом кроль на спине характерно 

следующее:  

 

- тело пловца находится у поверхности воды в горизонтальном, хорошо 

обтекаемом положении, в состоянии устойчивого динамического равновесия, 

голова опущена затылком в воду;  

- руки вкладываются в воду примерно на ширине плеч. Гребок начинается со 

сгибания руки в локтевом суставе, при этом ладонь находится у поверхности 

воды. Весь гребок выполняется с непрерывным усилием, чтобы избежать 

снижения скорости пловца на середине гребка;  

 

- плечи поворачиваются относительно продольной оси тела, что упрощает 

выход руки из воды после окончания гребка; 

- рука проносится по воздуху вперед почти прямая;  

- согласование движений рук и ног шестиударное;  

- вдох выполняется через рот во время гребка одной из рук; выдох—       

через рот и нос так, чтобы в нос не попадала вода. 

  

Для правильной техники плавания способом дельфин характерно следующее:  

 

- захлестывающее движение телом выполняется так, что плечи спортсмена 

почти не погружаются в воду;  

- руки опускаются в воду примерно на ширине плеч, после чего кисти 

немного расходятся в стороны, а затем приближаются к средней линии тела. 

В первой половине гребка ладони и предплечья при высоком положении 

локтей активно захватывают воду;  

- весь гребок выполняется единым движением от начала до конца без 

задержки движения рук;  

- небольшое прогибание в пояснице во второй половине гребка руками 

сопровождается ослаблением движений ногами, которые принимают лучшее 
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для обтекания водой положение. При этом бедра почти параллельны 

поверхности воды;  

- концу гребка локти приближаются к поверхности воды. Гребок 

заканчивается округлым движением ладоней в стороны и быстро переходит в 

движение руками вперед по воздуху;  

- обычно руки проносятся вперед по воздуху прямыми, а при хорошей 

подвижности в плечевых суставах слегка согнутыми в локтевых суставах;  

- в конце гребка руками выполняется быстрый вдох через рот, а в остальное 

время цикла движений продолжается медленный выдох;  

- согласование движений рук и ног, как правило, двухударное. Один удар 

ногами вниз совпадает с вкладыванием рук в воду, второй удар ногами — с 

гребком руками. 

  

Для правильной техники плавания способом брасс в его классическом 

варианте — с явно выраженным скольжением после гребка ногами — 

характерно следующее:  

 

- пловец с вытянутыми руками и ногами во время скольжения принимает 

хорошо обтекаемое, почти горизонтальное положение;  

- при энергичном гребке руками плечи приподнимаются из воды. При этом 

они двигаются не резко вверх, а вверх-вперед и также плавно при проносе 

вперед опускаются после гребка ногами;  

- в начале гребка ярко выражен захват воды кистями;  

- подтягивание ног выполняется по возможности с расслабленными 

мышцами, без движения таза вверх;  

- в исходном положении перед толчком ногами голени образуют почти 

прямой угол с направлением движения пловца;  

- толчок ногами выполняется сразу после их подтягивания и начинается с 

разгибания в тазобедренных суставах, за которым следует разгибание в 

коленных суставах и выпрямление стоп;  

- активная работа стоп (максимальное разведение их в стороны перед 

толчком) заметно повышает эффективность толчка ногами;  

- на цикл движений обычно приходится один вдох и один выдох;  

- отсутствует «контртемп» в движениях руками и ногами: руки выдвигаются 

вперед несколько раньше толчка ногами. 

 

Совершенствование техники спортивных способов плавания проводится в 

следующих основных направлениях:  

 

1. Увеличивают тяговые усилия гребков и продвижение пловца во время 

гребка.  

2. Уменьшают сопротивление воды телу пловца.  

3. Улучшают согласование движений рук, ног и дыхания.  

4. Вырабатывают глубокое и ритмичное дыхание.  
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Увеличение тяговых усилий гребков и продвижения пловца  

вперед в основном достигается при правильных траекториях движений 

конечностей и развитии силы мышц, участвующих в выполнении гребков. 

Усиление тяги гребков успешно обеспечивается упражнениями на 

специальных тренажерах, направленными на воспитание силовой 

выносливости мышц. В процессе тренировки пловцов III—II разрядов 

широко применяется с этой целью плавание с плавательной доской с 

помощью движений только рук или только ног.  

Уменьшение сопротивления воды телу пловца достигается при почти 

горизонтальном положении тела пловца и улучшении обтекаемости тела при 

гребках руками (устранении прогибания в пояснице и сгибания ног в 

тазобедренных суставах).  

Улучшение согласования движений рук, ног и дыхания достигается при 

ритмичном расслаблении мышц рук и ног во время вспомогательных 

движений перед гребками (подтягивание ног при плавании брассом, 

движение рук вперед при плавании кролем и др.) и также при таком 

согласовании движений рук, ног и дыхания, когда вдох и выдох не отвлекают 

пловца от выполнения полноценных гребков. 

Глубокое и ритмичное дыхание, согласованное с движениями рук, 

осваивается до автоматизма в процессе выполнения многократного 

проплывания дистанций. Глубина дыхания хорошего пловца и быстрота 

вдоха характеризуются объемом вдоха до 3 л и мощностью вдоха до 9 л/с.  

 

При совершенствовании техники плавания, как и при ее изучении, 

применяются методы наглядности, методы использования слова, метод 

упражнений и метод последовательного переключения внимания.  

Метод наглядности применяется при показе правильного выполнения 

элементов техники плавания (движений руками, ногами, дыхания) и способа 

плавания в целом. Действенные результаты дает просмотр хороших 

выступлений пловцов на соревнованиях и демонстрация фотографий и 

кинокольцовок.  

Пользуясь методами использования слова, тренер сообщает пловцу его 

недостатки в движениях и делает указания по их устранению. При этом 

важно, чтобы спортсмен хорошо понял свои ошибки. Указания по 

исправлению и совершенствованию движений должны затрагивать не более 

одного-двух элементов техники. Попытки исправить сразу много 

недостатков нецелесообразны, так как пловец не сумеет выполнить 

несколько указаний сразу.  

Метод упражнений предусматривает выполнение упражнений, направленных 

на совершенствование, как отдельных элементов техники, так и техники 

плавания в целом. Для этого применяются упражнения на суше, 

направленные на правильное выполнение движений, упражнения на 

увеличение подвижности  в суставах, упражнения на развитие силы мышц, 

участвующих в работе.  



35 
 

Метод последовательного переключения внимания заключается в том, что 

спортсмену предлагается последовательно сосредоточивать внимание на 

правильном выполнении отдельных элементов техники. Например, при 

проплывании кролем несколько раз отрезков по 50 м предлагается на первых 

двух-трех отрезках сосредоточить внимание на расслаблении мышц рук при 

проносе их по воздуху, на последующих двух-трех отрезках обратить 

внимание на начало гребка с высоким положением локтя, затем переключить 

внимание на окончание гребка и т. п. Такое переключение внимания на 

правильное выполнение отдельных элементов техники постепенно 

совершенствует движения пловца.  

В процессе совершенствования техники плавания тренер должен 

анализировать движения пловцов, сравнивая их с основами правильной 

техники плавания, выявлять недостатки в положении тела в воде, в 

движениях рук, ног и дыхания, выделять наиболее существенные недостатки, 

подбирать упражнения и методы для их устранения и давать пловцу 

необходимые указания.  

При групповых тренировках целесообразно проводить совершенствование 

отдельных элементов техники плавания одновременно  всех пловцов группы. 

Рекомендуется, например, на одном занятии уделить внимание правильному 

положению тела и достижению хорошей обтекаемости, на следующем 

занятии—эффективности гребков, на последующем — совершенствованию 

дыхания  т. д. Такое проведение тренировки дает возможность тренеру 

сделать больше конкретных указаний каждому занимающемуся.  

 

МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ ПЛОВЦОВ 

В процессе тренировки пловцов применяются следующие основные методы: 

равномерный, переменный, интервальный, повторный и соревновательный 

(контрольный). Они отличаются друг от друга по длине дистанций, 

интенсивности плавания, количеству проплываемых дистанций и по 

характеру отдыха. При изменении перечисленных параметров нагрузки 

тренировка может приобрести преимущественную направленность на 

воспитание скорости, общей выносливости или специальной выносливости. 

Так, проплывание  серии отрезков 8х25 м в полную силу с отдыхом почти до 

полного восстановления направлено на воспитание скорости, равномерное 

проплывание дистанции 1500 -- 3000 м с небольшой скоростью -- на 

воспитание общей выносливости, а проплывание 6x200 м с интенсивностью 

85--90% от максимальной скорости с отдыхом 1,5--2 мин -- на воспитание 

специальной выносливости, необходимой для плавания на средние 

дистанции (200--400 м) и 800 м. 

Равномерный метод тренировки 

Равномерный метод тренировки предусматривает плавание на дистанциях от 

400 до 1500 и более метров с относительно равномерной скоростью 

прохождения их частей. Такое плавание содействует гармоничной 

сонастроенности в работе всех систем организма и приучает пловца к более 
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экономной работе в воде. Оно также приучает ритмично чередовать 

напряжение и расслабление работающих мышц. Пульс пловца обычно 

доходит до 20--25 ударов за 10 с. 

Длина проплываемых дистанций зависит от подготовленности пловца. 

Например, спортсмены III -- II разрядов проплывают до 800--1500 м, а 

пловцы высших разрядов -- больше. 

 Переменный метод тренировки 

Переменный метод тренировки заключается в чередовании нагрузок разной 

интенсивности. Проплыв отрезок (например, 50 м) с повышенной скоростью, 

спортсмен продолжает плыть со значительно меньшей скоростью. Проплыв 

спокойно определенное количество метров, начинает снова плыть энергично, 

затем плыть спокойно и т. д. Соотношение длины отрезков, проплываемых с 

повышенной скоростью и спокойно, зависит от подготовленности пловца. 

При средней скорости на отрезках, проплываемых с повышенной 

интенсивностью, этот метод содействует воспитанию общей выносливости, а 

при более быстром плавании -- повышению специальной выносливости. 

 Интервальный метод тренировки 

Интервальный метод тренировки состоит в проплывании серий  отрезков 

заданной длины с определенной интенсивностью и интервалом отдыха 

между ними. Отдых подбирается так, чтобы обеспечить не полное, а 

частичное восстановление пульса. При этом стимул для совершенствования 

сердечнососудистой системы создается и во время отдыха, когда объем 

крови, выталкиваемой сердцем за одно сокращение, достигает высшего 

уровня. 

В интервальной тренировке пловцов различаются две направленности --

развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости. 

Интервальная тренировка, направленная на развитие общей выносливости, 

характеризуется следующим: длина проплываемых отрезков и дистанций -- 

50, 100 или 200 м; интенсивность «порций работы» -- частота пульса 26--30 

ударов за 10 с; продолжительность отдыха -- от 5 до 45 с; повторение 

проплываемых дистанций у пловцов II спортивного разряда -- 4--10 раз, у 

пловцов высокой квалификации -- больше. 

Интервальная тренировка, направленная на развитие специальной 

выносливости, характеризуется повышенной интенсивностью плавания, что 

придает ей анаэробный характер. Это обычно достигается увеличением 

скорости при сохранении продолжительности пауз отдыха. Количество 

проплываемых дистанций подбирается с учетом их длины, подготовленности 

спортсменов и ¦ интенсивности плавания. 

Повторный метод тренировки 

Повторный метод тренировки заключается в повторении проплываемых 

дистанций 25, 50, 100, 200, 400 или 800 м с высокой интенсивностью (90--

100%). Паузы отдыха должны обеспечивать хорошее восстановление и 

иногда доходят до 10 и более минут. Количество повторений подбирается с 

учетом длины дистанции и подготовленности спортсмена. Этот метод 
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позволяет спортсмену в течение одной тренировки выполнить большой 

объем работы с предельной и околопредельной скоростью. Для подготовки 

пловцов III--II разрядов к соревнованиям в плавании на 100 м тренировка 

обычно включает повторное плавание 6X25 м или 3X50 м с доступной для 

пловца интенсивностью и достаточно большими интервалами отдыха. 

 Соревновательный (контрольный) метод тренировки 

Соревновательный, или контрольный, метод тренировки -- это прохождение 

основных дистанций в полную силу на соревнованиях или в условиях 

близких к ним (в группе под стартовую команду, с партнером). Этот метод 

обычно применяется перед соревнованием для проверки подготовленности 

спортсмена и для совершенствования прохождения дистанции (старт, 

поворот, равномерность прохождения, техника). 

В процессе тренировок пловцов все перечисленные методы тренировки 

применяются как раздельно, так и в различных комбинациях.  

Тренировочное занятие в воде состоит из трех частей: 

- подготовительной, в которой проводятся комплексное плавание, плавание в 

спокойном темпе, упражнения на совершенствование техники плавания, 

выполняемые с целью разминки; 

- основной части тренировки, в которой применяются упражнения с 

направленностью, характерной для тренировки в целом; 

- заключительной части тренировки, в которой проводится плавание в 

спокойном темпе с целью создания благоприятных условий для 

восстановления. 

При распределении нагрузок по дням недели учитывается, что обычно 

микроцикл начинается с небольших и средних нагрузок, а максимальные 

нагрузки в недельном цикле не более одной-двух должны чередоваться с 

малыми и средними. Кроме того, максимальные нагрузки не должны быть 

одновременно максимальными по объему и интенсивности. 

Тактическая подготовка 

Тактическое мастерство спортсмена — искусство вести в соревнованиях 

борьбу с равным или даже более сильным соперником, наилучшим образом 

используя для достижения победы хотя бы даже ничтожные преимущества в 

своей технической, физической или волевой подготовленности. Овладение 

таким мастерством в любом виде спорта, в том числе и в плавании, является 

результатом многолетней целенаправленной работы. 

Спортивная тактика не терпит штампа. Она основывается на тактическом 

мышлении спортсмена, которое в плавании можно с успехом развивать в 

течение всего года. Особенно плодотворными в этом плане оказываются 

периоды общей физической подготовки с их многообразием привлекаемых 

средств, коллективной формой проведения большинства занятий, высокой 

эмоциональностью и малой ответственностью соревнований (особенно в 

играх, кроссах, лыжных гонках, комплексном плавании, эстафетах и др.). 

В овладении тактическим мастерством многое зависит и от самого пловца, и 

от тренера. Известно, что не каждый тренер посвящает учеников в свои 
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замыслы: мало рассказывает о том, как будет строиться подготовка в течение 

всего сезона, этапа, а зачастую даже недельного цикла и одного 

тренировочного занятия. Этим сковывается инициатива спортсмена, у 

которого воспитывается привычка безропотно, бездумно подчиняться 

авторитету тренера. 

Иначе выглядит подготовка пловца, которого наставник нацеливает на 

творческое освоение заданной программы. При этом спортсмен осмысливает 

не только выполняемое в данный момент упражнение, но и всю систему 

подготовки, настраивает себя на преодоление трудностей, учится оценивать 

свои возможности, взвешивать силы, активно включается в соперничество с 

товарищами по команде. 

В разгар сезона кроме совершенствования тактического мышления все 

больше приходится решать специфические задачи: изучать варианты 

преодоления основной дистанции, находить не использованные еще резервы 

технической и физической подготовленности, оттачивать свое тактическое 

мастерство в серии подводящих и контрольных соревнований. 

Использование любого тактического маневра (равномерного прохождения 

дистанции, стерегущей тактики, спуртов, ухода от противника со старта или 

после поворота и т. д.) зависит не только от подготовленности пловца и его 

соперника, но и от длины дистанции соревнований. 

Борьба на спринтерских дистанциях настолько быстротечна, что спортсмену 

приходится заранее и в деталях предугадывать ее схему. Осмыслить в 

заплыве правильность принятого решения или изменить его практически 

никогда не удается. 

Пловец - стайер обязан приучить себя ориентироваться и самостоятельно 

решать сложные тактические задачи непосредственно во время заплыва, тем 

более что во время заплыва часто приходится изменять схему борьбы. 

Умение ориентироваться в сложных ситуациях во время состязаний 

воспитывается на тренировках с равными или более сильными спарринг-

партнерами, а также в результате регулярного и достаточного количества 

стартов в контрольных и подводящих соревнованиях. 

Завершающим этапом тактической подготовки каждого пловца является 

изучение предполагаемых противников (их результатов в прошлом, 

особенностей техники, тактики, поведения на соревнованиях и т. д.), 

нахождение и по возможности опробование оптимальных вариантов 

прохождения дистанций. 

В связи со спецификой продвижения пловца в воде достижение высоких 

результатов может быть успешным только при относительно равномерной 

скорости на дистанции. Это подтверждается практикой хорошо 

тренированных пловцов. Их тактика обычно предусматривает преодоление 

дистанций с относительно равномерной, максимально возможной скоростью 

и с хорошим финишем. Поэтому на тренировках пловцов особое внимание 

следует уделять равномерному распределению усилий на всем пути от старта 
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до финиша. При этом учитывается, что в связи со стартовым прыжком с 

тумбочки первые 50 и преодолеваются быстрее следующих 50 м. 

Кроме того, в зависимости от индивидуальных особенностей пловцов 

(отличная скорость со старта, хороший финиш, способность к переменным 

скоростям) различаются еще три основных варианта тактического 

прохождения дистанции: 

1. Активная тактика - смелое лидирование со старта с дальнейшей борьбой за 

успешный финиш. 

2. Пассивная тактика с умышленным предоставлением конкурентам 

инициативы и с отличным финишем «из-за спины». 

3. Тактика спуртов, предусматривающая внезапные ускорения, выбивающие 

конкурентов из равномерного темпа прохождения дистанции. Такая тактика 

применяется пловцами на средних и длинных дистанциях 
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Теоретическая подготовка 

 

Примерные темы теоретических занятий 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом 

История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от 

древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования 

пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов. 

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в 

бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при 

регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена юного 

пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний. 

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), 

водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной 

системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, 

ванна, сауна). 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь  при несчастных 

случаях 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным 

плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских 

обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным 

плаванием. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля 

(вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.д.).  Причины 

возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде. 

Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом 

ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения 

безопасности при занятиях плаванием. 

Тема 5. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи 

эстафеты 

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные 

факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение 

сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, 

оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, 

рациональное дыхание, согласование движений и т.д.). Техника кроля на груди 
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и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов. 

Техника передачи эстафеты. 

Тема 6. Основы методики тренировки 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, 

мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и 

подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки, 

ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки 

на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней 

подготовки юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов 

упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для 

устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств). 

Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Задачи пловцов сборной 

команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка юного 

пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, 

настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. 

Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния 

оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного 

отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной 

мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных 

занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п. 

Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию 

Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции 

представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и 

финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными 

спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; 

переплывы; определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской 

коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования. 

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и 

вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, 

развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

  

 Воспитательная работа и психологическая подготовка 

Главной задачей воспитательной работы с юными спортсменами является 

воспитание высоких моральных качеств, любви к Родине, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением подопечного во время тренировок и соревнований. 
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Успешность воспитания юных пловцов во многом определяется способностью 

тренера каждый день сочетать задачи спортивной подготовки и общего 

воспитания. 

Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного 

спортсмена, рост его самосознания, чувства ответственности перед командой, 

школой, страной. 

Необходимо широко использовать воспитательные возможности вечеров 

отдыха, концертов самодеятельности и участия в КВН. В таких мероприятиях 

пробуждается активность юного спортсмена, чувство коллективизма, теснее и 

многообразнее становятся контакты спортсменов. Этим же целям служат и 

фотовитрины, плакаты наглядной агитации, выпуск стенных газет и 

спортивных листков, стенды славы сборных команд, правильно подобранные 

книги, журналы, газеты, лекции, встречи с интересными людьми. 

В ходе проведения воспитательной работы предлагается использовать 

такие формы, как: 

 закрепление за опытными спортсменами более юных спортсменов с 

целью оказания помощи в подготовке и воспитании. Спортивный 

коллектив  является важным фактором формирования личности юного 

спортсмена; в нем спортсмен формируется всесторонне - в умственном и 

физическом отношении, а также в нравственном; 

 создание «Летописи славы» спортивной школы в виде альбома с 

фотографиями и сведениями о достижениях спортсменов; 

 активное привлечение вновь принятых занимающихся в спортивную 

школу ко всем общественным мероприятиям с конкретными 

поручениями и контролем за их выполнением; 

 собрания команды; проведение торжественного приема в спортивную 

школу и выпуск по окончании ее; проведение праздников посвященных 

итогам зимнего спортивного сезона. Данные мероприятия направлены на 

сплочение спортивного коллектива и воспитание чувства коллективизма; 

 внедрение различных поощрений за успехи своих подопечных, как в 

спортивной, так и общественной жизни. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно соответствовать действительным заслугам 

спортсмена; 

 использование в качестве воспитательного воздействия при 

дисциплинарных нарушениях следующих видов наказаний: замечание, 

устный выговор, выговор в письменном виде, обсуждение неправильного 

поведения спортсмена коллективом группы, отстранение от занятий или 

соревнований; 

 участие в субботниках и работах на подшефных предприятиях; встречи с 

ветеранами Великой Отечественной войны, труда и спорта. 

Определенное место в воспитательной работе с юными спортсменами 

должно отводиться соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступления, 

поведения и высказываний спортсмена, тренер может сделать вывод, насколько 

прочно сформировались у спортсмена высокие морально-волевые качества. 

Напряженная атмосфера ответственных соревнований проверяет не только 
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устойчивость спортивно-технических навыков, но и морально-психологической 

подготовленности спортсмена. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

 

 Врачебный контроль в процессе спортивной тренировки 

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. 

Проводятся первичные, повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных 

тренировок. После осмотра врач обращает внимание тренера на отклонения в 

состоянии здоровья (если таковые наблюдаются), физическом развитии, 

функциональном состоянии и дает необходимые рекомендации. 

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о 

правильности проведения учебно-тренировочного процесса. 

Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, 

после перенесенных заболеваний и травм. 

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В 

начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленное 

медицинское обследование, которое, с одной стороны, позволяет установить 

исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности, а с другой стороны, - позволяет проследить 

за динамикой различных показателей в процессе многолетней подготовки. 

График проведения врачебного обследования составляется тренером совместно 

с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Не рекомендуется 

проводить врачебные обследования после напряженной тренировки, тяжелого 

трудового дня, сгонки веса в бане. Желательно, чтобы врачебные обследования 

начинались в утренние часы или через 3-4 часа после работы или приема пищи. 

Не следует обследоваться после бессонницы, в первые 1-2 дня менструации. 

Формой врачебного контроля является диспансеризация - система 

врачебных мероприятий, направленных на укрепление здоровья, пре-

дупреждение и выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, 

которая включает в себя диспансерные, углубленные медицинские 

обследования, этапные комплексные и текущие обследования. Диспансерные и 

углубленные медицинские обследования проводятся 1-2 раза в год в кабинетах 

врачей различных специализаций (терапевт, хирург, отоларинголог и др.) как в 

состоянии покоя, так и после выполнения стандартной нагрузки (велоэргометр, 

тредбан и др.). 

Этапные обследования используются для контроля за динамикой 

здоровья и тренированности, оценки эффективности занятий, контроля за 

выполнением рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. 

Спортсмены обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание обращается на 

изучение организма спортсмена непосредственно в процессе тренировки и при 

выполнении им различных функциональных проб и тестов. 
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Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед 

занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме 

спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется 

медицинское заключение, которое включает в себя: 

• оценку физического развития; 

• состояния здоровья; 

• функционального состояния и физической подготовленности обследуемого; 

• рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и 

спортом; 

• показания и противопоказания; 

• допуск к занятиям и соревнованиям; 

• лечебные и профилактические назначения; 

• направления на повторное обследование к врачам по специальностям. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Спортсмен, занимающийся спортом, представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 
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Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

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

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  ренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 
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Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в 

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

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; 

оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, 

мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 

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

физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 
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связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

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

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый 

период соревновательной деятельности через формирование на действие в 

условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по 

организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как 

основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и 
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совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств 

и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных. 

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 медицинским,  

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего 

организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль 

на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы 

(КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, тренер. 

 

 Рекомендации по организации психологической подготовки 

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 тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 

качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, 

обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым 

состоянием на соревнованиях. 
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Стержнем психологических мероприятий является содержание внушений 

и убеждений, разработанных И.Г. Карасевой и Г.Д. Горбуновым. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо 

желания отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных 

упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с 

упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на 

мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на 

чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с 

иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения 

спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями 

в сочетании с упражнениями на расслабление и идеомоторной настройкой на 

предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать внимание на резком и 

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

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

 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой 

частью системы подготовки, как начинающих, так и квалифицированных 

биатлонистов. От выбора различных восстановительных мероприятий, их 

разнообразия, последовательности применения в тренировочном процессе 

зависит эффективность всего тренировочного процесса. Восстановительные 

средства и мероприятия выбираются в соответствии с возрастом, 

квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-технических 

возможностей спортивных школ. 

Средства восстановления подразделяются на: 

1. Педагогические 

1.1. Рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих 

и специальных средств; оптимальное построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо - и макроциклов; волнообразность и 

вариативность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и 

отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

1.2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная 

разминка; проведение заключительной части занятия; правильный подбор 

снарядов (упражнений) и места тренировки; введение специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления; создание положительного 

эмоционального фона для проведения занятия и т.п. 

1.3. Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья. 

1.4. Использование специализированных приборов и оборудования, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, 

превзойти ранее достигнутые уровни проявления двигательных качеств. 
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2. Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания 

3. Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

3.1 Правильную оценку и учет состояния здоровья; 

3.2. Информацию о текущем функциональном состоянии; 

3.3. Рациональное питание с использованием препаратов и продуктов 

повышенной биологической ценности; 

3.4. Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля (исключая запрещенные); 

3.5. Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных 

методов и др. 

4. Психологические. Применяют различные приемы воздействия на организм 

спортсмена через психическую сферу - психогигиена, психопрофилактика, 

психотерапия. Перечисленные приемы носят сугубо индивидуальный характер. 

Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности, психической угнетенности, быстрее восстановить 

затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы восстановления 

других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и ее 

модификации - психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 

самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции 

психологического состояния, использования расслабления (релаксации) 

мышечной системы и воздействия спортсмена на функции своего организма 

посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию 

резервных возможностей организма спортсмена и ускорение 

восстановительных процессов. Занятия должны проводиться специалистом, 

хорошо знающим психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления 

между тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных 

упражнений в отдельных занятиях, а также между стартами в условиях 

соревнований оказывает внушенный сон-отдых. Использование данного 

мероприятия в тренировочном процессе позволяет увеличить объем 

выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае 

переутомления часто прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде 

случаев оно является наиболее действенным, а иногда и единственным 

способом ускорения снижения явлений переутомления и перенапряжения. 

5.  Фармакологические 

При проведении тренировочных сборов, особенно в весенний период, 

рекомендуется проводить комплексную витаминизацию для насыщения 

организма спортсмена витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены 

дополнительно ежедневно получают по 4—5 штук поливитаминного драже. 

Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 
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Возрастные 

группы, лет 

В1 В2 В6 РР С 

11-13 1,7 2,8 2,0 25,0 100 

14-17 1.9 3,4 2,2 30,0 ПО 

18-25 3,0 3,0 2,5 30,0 150-200 

 

Суточная потребность в минеральных элементах, г 

Группа 

спортсменов 

Фосфо

р 

Кальц

ий 

Магни

й 

Калий Желез

о 

Хлористый 

натрий 

Юные (14-17 лет) 3,0 1,6 0,3 3,0 10,0 10,0-15,0 

Взрослые 4,0 2,0 0,8 5,0 20,0 20,0-25,0 

 

При выполнении физических нагрузок происходят значительные сдвиги в 

минеральном обмене организма, что и определяет повышенную потребность в 

некоторых минеральных веществах: фосфор, кальций, магний, калий, натрий и 

железо. 

6. Физиотерапевтические 

6.1. Электропроцедуры - применение постоянных и переменных токов 

различной частоты. Под влиянием постоянного тока происходит расширение 

капилляров тканей, улучшается кровоснабжение тканей и органов, что 

способствует быстрейшему выводу из тканей продуктов распада и доставки 

кислорода и питательных веществ. Постоянный ток оказывает значительное 

влияние на функциональное состояние периферической и центральной нервной 

систем. 

6.2. Электросон - применение импульсного тока низкой частоты и малой силы. 

Данный метод снимает эмоциональное напряжение, утомление, нормализует 

рефлекторные процессы и вегетативные функции организма. 

6.3.  Виброванна - может оказывать как возбуждающее действие, так и 

седативное. При применении данного метода необходим индивидуальный 

подход. 

6.4. Аэроионизация - искусственное насыщение воздуха ионами от-

рицательного заряда, которые способствуют лучшему усвоению кислорода 

тканями организма, ускорению обменных процессов, снижению усталости. 

6.5. Электропунктура - электрическое воздействие на биологически активные 

точки, что повышает защитные свойства организма, оказывает нормализующее 

действие на тонус мышц, снимает утомление и боль. 

6 Ультразвук - оказывает на организм спортсмена физико-химическое и слабое 

тепловое действие. Ультразвук усиливает окислительно-восстановительные 

процессы в тканях, способствует повышению болеутоляющего воздействия. 

6 7 Световое облучение - применение инфракрасных и ультрафиолетовых 

лучей. Физиологическое действие инфракрасных лучей основано на их 

тепловом эффекте, что влияет на усиление кровообращения и улучшение 

питания тканей. 

Применение ультрафиолетовых лучей способствует улучшению процессов 

восстановления. 
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К эффективным средствам повышения или восстановления работоспособности 

перед повторной или двухразовой тренировкой следует отнести парную баню в 

сочетании с холодными водными процедурами (температура воды не выше 

+12-15 °С). При длительности перерывов между тренировками свыше 12-16 

часов рекомендуются парная баня и душ (ванна) с температурой около +36-37 

°С. 

Контрастный душ в течение 5-7 мин также может стать простым средством 

восстановления в процессе тренировки при следующей методике применения: 1 

минута подается горячая вода (+37-38 °С), затем 5-10 секунд - холодная (+12-15 

°С) и т.д. 

7. Применение массажа. Восстановительный массаж применяется с целью 

снятия утомления. При двухразовых тренировочных занятиях вначале 

проводится вибрационный (низкочастотный) восстановительный массаж 10-15 

мин (после первой тренировки), а затем - ручной восстановительный массаж 

30-45 мин (после второй тренировки). Если нет вибрационного аппарата, то 

проводится ручной массаж спустя 1-2 часа после первой тренировки. 

После соревнований восстановительный массаж применяется спустя 24 часа 

после их окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в это время 

очень чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными 

аппаратами (вибраторами), применяется спустя 30-60 мин после тренировки и 

длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с разогревающими 

мазями за 30-40 мин до соревнований и длится 10-20 мин. Используют 

следующие приемы: поглаживание, неглубокое разминание, вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний, задача 

массажа-повысить уровень функционального состояния спортсмена, тонус 

мышц. Массаж продолжается 10-15 мин. 

Гидромассаж  включает в себя подводный массаж водяной струей од высоким 

давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +37-38 °С и в 

течение 5 мин отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм.) массируются 

конечности, а далее - туловище и область живота (давление 1,0-1,5 атм.). 

Массаж области сердца и половых органов исключается. 

Спортивный массаж у женщин имеет свои особенности. В дни, пред-

шествующие менструации, сокращается продолжительность массажа до 20 

мин, противопоказан массаж живота. Спустя 1-2 дня после окончания цикла 

длительность сеанса постепенно возрастает до 35-40 мин. У женщин не 

массируются молочные железы. 
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Система восстановительных мероприятий 
Методы 

восстановления 

Во время тренировочного 

занятия 
После тренировочного занятия В течение дня* В микроцикле** 

Педагогические 

методы 

восстановления 

1. Интервал отдыха  

2.Подбор упражнений на 

восстановление  

3.Вариативность средств  

4.Психомоторная 

тренировка  

5.Психологические 

беседы  

6.Использование 

психологических приемов 

во время соревнований 

1. Время отдыха между 

занятиями  

2. Сон  

3. Аутотренинг  

4.Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности)  

5. Использование одежды по 

погоде  

6. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке 

1. Время отдыха между занятиями  

2. Сон  

3. Аутотренинг  

4.Ландшафтотерапия (прогулки по 

местности)  

5. Использование одежды по 

погоде 

6. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке  

7.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, 

дискотеки, музея, выставки и т.д.) 

1. Чередование нагрузки и 

отдыха  

2.Сеансы психотерапии  

3.Учет индивидуальных 

потребностей  

4. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке  

5.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, 

дискотеки, музея, выставки и 

т.д.) 

Физиотера-

певтические 

методы 

1.Вибромассаж  

2.Тонизирующий массаж  

3.Восстановительный 

массаж  

4.Самомассаж  

5.Электростимуляция  

6.Биомеханическая 

стимуляция мышц 

1.Восстановительный массаж  

2.Тонизирующий массаж  

3. Электросон  

4.Ванны - хвойная, йодо-

бромная и др.,  

5. Аэроионизация воздуха  

6. Все виды душа  

7. Сауна  

8. Баня с веником  

9. Общий массаж  

10.Ультрафиолетовое облуче-

ние в течение дня 

(естественное) 

1.Восстановительный массаж  

2. Тонизирующий массаж  

3. Электросон  

4. Ванны - хвойная, йодо-бромная и 

др.  

5.Аэроионизация воздуха  

6. Все виды душа  

7. Сауна  

8. Баня с веником  

9. Общий массаж  

10.Ультрафиолетовое облучение в 

течение дня (естественное) 

1. Сауна  

2.Баня с веником  

3. Общий массаж  

4.Ультрафиолетовое 

облучение  

 

5.Массаж с растирками, 

согревающими мазями  

6.Физиотерапевтические 

процедуры по назначению 

врача 

Питание 

1.Специальные напитки 

2.Специальное питание  

3.Отвар, содержащий 

белки (бульоны) 

1.Углеводное насыщение (укол, 

капельница)  

2.Углеводное питание, напитки 

1.Питание соразмерно нагрузке  

2.Кислородный коктейль с 

прополисом  

3. Белковое питание 

1.Медикаментозные средства  

2.Прием витаминов по 

индивидуальной схеме 

* В течение дня должны занимать 2 часа. 

** В недельном цикле необходимо выделять 2 часа за 6 дней. 



 54 

Антидопинговое обеспечение 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга. Проводятся консультации 

спортивного врача, а также диспансерные исследования. 

Мероприятия антидопинговой программы,  проводятся среди спортсменов 

тренировочных групп и совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства и преследуют следующие цели: 

- информирование занимающихся об основном, общих основах 

фармакологического обеспечения в спорте; 

- предоставление адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

получение        занимающимися        конкретных        знаний        по 

предупреждению   применения  допинга  в  спорте,  основам  антидопинговой 

политики; 

-    увеличение   числа   молодых   спортсменов,   ведущих   активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

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

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 
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неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

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

В  приложение №1 указан примерный план антидопинговых мероприятий в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
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борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 

в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 
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юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

 Учащиеся тренировочных групп и групп совершенствования 

спортивного мастерства 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 совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести 

дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 

выполняемых тренировочных нагрузок. 

Судейская  практика 

Изучение программы по факультативным занятиям по «судейской 

практике» способствует решению следующих типовых задач 

профессиональной деятельности: 

• Формирование готовности спортсменов к творческому саморазвитию 

и самореализации в сфере избранной профессиональной, 

соревновательной и судейской деятельности специалиста по 

физической культуре и спорту. 

• в течение года спортивной судейской практики участвовать в 

спортивном судействе соревнований, приобретать опыт спортивного 

судейства на различных спортивных судейских должностях; вести 

методическую работу;  

• иметь практику спортивного судейства в составе главных судейских 

коллегий соревнований (высшего спортивного судейского органа 

соревнований) 

Усвоение методических и практических знаний рассматривается как 

необходимая предпосылка, условие достижения данных оперативных целей. В 

процессе изучения программного материала спортсмены овладевают 

знаниями: 

• техники и тактики соревновательных действий, составляющих 

содержание базовых и новых физкультурно-спортивных видов; 

• организации и проведения соревнований;  

• методики судейства; 

• Правил соревнований, выполнять их требования; 

• методики судейства и правильно применять её на практике;  

• судейства во время соревнований соблюдением Правил, Положения и 

Регламента;  

• в судействе соревнований  по возможности на разных участках и в 

разных должностях; 
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• условий присвоения квалификационных категорий судейства по виду 

спорта 

• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи 

квалификационных зачетов; 

• условий количества и оценки спортивного судейства соревнований для 

присвоения квалификационной категории; 

• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи 

квалификационных зачетов; 

• порядка, условий и периодичности повышения квалификации, 

переподготовки и переаттестации для получения или подтверждения 

квалификационной категории; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применения на соревнованиях современных информационных, 

измерительных и других технических средств, повышающих 

зрелищность и объективность судейства соревнований; 

• нормативов по физической подготовке, необходимые для повышения 

квалификационной категории (для видов спорта, где такие нормативы 

предусмотрены правилами соревнований). 

 

Спортсмен, изучающий дисциплину, должен уметь: 

• осуществлять судейство квалифицированно и беспристрастно, исключая 

ошибки, которые могут повлечь искажение результатов соревнований, 

объективно и своевременно решать возникающие в ходе соревнований 

вопросы; 

• быть корректным, вежливым и доброжелательным по отношению ко 

всем участникам соревнований и зрителям, способствовать проведению 

соревнований на квалифицированном уровне; 

• бороться с проявлениями грубости, недисциплинированности, 

нарушениями                            правил соревнований и поведения со 

стороны участников, тренеров, представителей;  

• повышать уровень спортивной судейской квалификации, передавать 

знания и опыт другим судьям, вести работу по пропаганде спорта, иметь 

регулярную практику судейства спортивных соревнований различного 

уровня; 

• исполнять спортивные судейские обязанности в опрятной судейской 

форме, установленной правилами соревнований; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применять на соревнованиях современных информационных, 

измерительных и других технических средств, повышающих 

зрелищность и объективность судейства соревнований; 

• организовывать и проводить соревнования; 

• владеть методикой судейства и правильно применять её на практике; 

• разрабатывать и согласовывать Регламенты проводимых соревнований; 

• обеспечивать во время судейства соревнований соблюдение Правил, 

Положения и Регламента;  
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• участвовать в судействе соревнований  по возможности на разных 

участках и в разных должностях; 

• выдавать рекомендации и заключения о состоянии и пригодности 

стадионов, манежей, трасс и других спортивных сооружений. 
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IV.Система контроля и зачетные требования 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта биатлон 

 

            Физические качества и телосложение                Уровень     

    влияния     

Быстрота        3        

Сила                                                    2        

Выносливость                                                     3        

Гибкость                                                         2        

Координационные способности                                      1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 
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Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта плавание; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано осуществлять 

самоконтроль спортивной деятельности и вести дневник самоконтроля. 

Дневник самоконтроля  (далее – также «спортивный дневник») – форма 

самоконтроля эффективности деятельности  лиц, проходящих спортивную 

подготовку в КГАПОУ «ДКИОР», один из методов повышения мастерства в 

избранном виде спорта. Позволяет эффективно работать над ошибками, 

контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок на 

организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, 

перенапряжения. Используется для наиболее эффективной организации 

тренировочных занятий, с учетом пола, возраста, состояния здоровья, уровня 

физического развития и физической подготовленности. 

Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник 

самоконтроля должны включать в себя следующие наблюдения: 

- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание 

тренироваться и др.);  

- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, 

динамометрия и д.р.); 

- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, 

продолжительность и т.д.); 

- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую 

работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д. 

- контрольные тренировочные и соревновательные результаты. 

 

Правила ведения дневника самоконтроля 

1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном листе 

Ф.И.О. обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера-преподавателя и 

наименование Учреждения; 

2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для заполнения по 

видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об 

осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих 

спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»); 

3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, 

согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении 

самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную 

подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»); 

4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно; 

5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника 

самоконтроля у специалистов спортивного отдела. 

Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися 
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1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для проверки 

и согласования тренеру – преподавателю ежемесячно, не позднее 5 числа 

следующим за отчетным месяцем; 

2.Тренер – преподаватель ежемесячно ведет контроль ведения спортивного 

дневника, в результате чего указывает «согласованно без замечаний» и ставит 

свою подпись, либо указывает замечания и указания, обязательные для 

выполнения обучающимися; 

3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, подписанный 

тренером-преподавателем,  для проверки в отдел по спортивной работе 

ежемесячно, не позднее 10 числа следующим за отчетным месяцем; 

4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования и 

подписи тренера – преподавателя обрабатывают Дневник самоконтроля и 

итоговый ежемесячный отчет обучающегося;  

5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника 

самоконтроля для ведения отчетной и статистической работы результативности 

обучающихся в избранном виде спорта. 

6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с согласованием и 

подписью тренера-преподавателя в отдел по спортивной работе в срок, 

установленный п. 5.3 Положения, является: 

- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта; 

- нарушением требований настоящего Положения; 

- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке. 

7. Систематическое (более 2-х раз) непредоставление обучающимися дневника 

самоконтроля является основанием для оформления начальником отдела по 

спортивной работе служебной записки на имя директора КГАПОУ «ДКИОР» 

(председателя аттестационной комиссии) о рассмотрении аттестационной 

комиссией при проведении комплексной аттестации обучающихся вопроса о 

невыполнении обучающимся программы спортивной подготовки по виду 

спорта, нарушении требований настоящего Положения и условий договора об 

образовании и спортивной подготовке. 
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Рекомендуемые контрольные нормативы для пловцов  по ОФП и СФП  

(юноши и девушки) для зачисления (перевода) на тренировочный этап. 

 

Нормативы по ОФП 

№ 

п/п 

Наименование 

тестов. 

ТГ-2 ТГ -3 ТГ-4 ТГ-5 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Прыжок в 

длину с места, 

см 

140 130 140 130 140 130 140 130 

2 Сгибание – 

разгибание рук 

в упоре лежа,   

13 7 13 7 13 7 13 7 

3 Бег 1000м 

девушки 

(мин.с) 

5.50 06.20 5.50 06.20 5.50 06.20 5.50 06.20 

4 Челночный бег 

3х10м,с 
9,5 10,0 9,2 9,8 9,0 9,6 8,8 9,4 

5 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 
скамье 

(от уровня 

скамьи) 

+4 +5 +4 +5 +4 +5 +4 +5 

 

 

Нормативы по СФП 

№ 

п/п 

Наименование тестов. ТГ-2 ТГ -3 ТГ-4 ТГ-5 

юн дев юн дев юн дев юн дев 

1 Исходное положение - стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

4м 3,5 4м 3,5 4м 3,5 4м 3,5 

2 Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60 см. Выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

3р 3р 3р 3р 3р 3р 3р 3р 

3 Исходное положение - стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

7м 8м 7м 8м 7м 8м 7м 8м 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Рекомендуемые контрольные нормативы для пловцов  по ОФП и СФП  для 

зачисления (перевода) в группы совершенствования спортивного мастерства 

(юноши, девушки) 

 

      № 

 
Нормативы по ОФП 

          Юноши                     Девушки          

1 Бег на 2000 м (не менее 9.20) Бег на 2000 м (не менее 10.40) 

     2   Челночный бег 3 x 10 м   

     (не более 8,0 с)      

 Челночный бег 3 x 10 м   

    (не более 9,0 с)     

     3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

+9 см 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) +13 см 

     4 Прыжок в длину с места (не 

      менее 190 см)        

 Прыжок в длину с места   

    (не менее 165 см)     

5 Подтягивание на перекладине         

     (не менее 8 раз)      

  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу   (не менее 15 раз)      

Нормативы по СФП 

6 Исходное положение - стоя держа мяч весом 

1 кг за головой. Бросок мяча вперед   

5,3м 

Исходное положение - стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча 

вперед 4,5м 

7 Исходное положение - стоя, держа 
гимнастическую палку, ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах вперед-назад  
5 раз 

Исходное положение - стоя, держа 
гимнастическую палку, ширина хвата 50 

см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад  
5 раз 

8 Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги  

45см 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  
35 см 

9 Исходное положение - стоя в воде у борта 

бассейна. Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, руки 
вперед. Дистанция 11 м  

6,7 с 

Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде лежа на груди, 
руки вперед. Дистанция 11 м  

7 с 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Рекомендуемые контрольные нормативы для пловцов  по ОФП и СФП  для 

зачисления (перевода) в группы высшего спортивного мастерства 

 

№ 
Нормативы по ОФП 

Юноши Девушки 

1 Бег на 30 м не менее 4,7 сек Бег на 30 м не менее 5,0 сек 
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Прыжок в длину с места 

(не менее 215 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

3 
Сгибание и разгибание рук в упоре Не 

менее 36 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре Не менее 

20 раз 

4 Бег на 2000 м 8.10 с Бег на 2000 м 10 мин 

                                               Нормативы по СФП 

5 
Исходное положение - стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча 

вперед  7,5 м 

Исходное положение - стоя держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок мяча вперед  5,3 м 

6 

Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги      Не менее 

50 см 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги        
Не менее 40 см 

   7 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 

50 см. Выкручивание прямых рук в 
плечевых суставах вперед-назад                

Не менее 5 раз 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в плечевых 
суставах вперед-назад                                             

Не менее 5 раз 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

 

Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для 

поступления (зачисления) в ДКИОР.  

Сложно-координационные виды спорта (плавание) 

           

№ 

вид офп баллы 

девушки юноши 

возраст (лет) возраст (лет) 

13 14 15 16 13 14 15 16 

1 Бег  60 м (с) 

20 9,3 9,2 9,0 8,8 9,0 8,6 8,1 7,9 

19 9,4 9,3 9,1 8,9 9,1 8,7 8,2 8,0 

18 9,5 9,4 9,2 9,0 9,2 8,8 8,3 8,1 

17 9,6 9,5 9,3 9,1 9,3 8,9 8,4 8,2 

16 9,7 9,6 9,4 9,2 9,4 9,0 8,5 8,3 

15 9,8 9,7 9,5 9,3 9,5 9,1 8,6 8,4 

14 9,9 9,8 9,6 9,4 9,6 9,2 8,7 8,5 

13 10,0 9,9 9,7 9,5 9,7 9,3 8,8 8,6 

12 10,1 10,0 9,8 9,6 9,8 9,4 8,9 8,7 

11 10,2 10,1 9,9 9,7 9,9 9,5 9,0 8,8 

10 10,3 10,2 10,0 9,8 10,0 9,6 9,1 8,9 

9 10,4 10,3 10,1 9,9 10,1 9,7 9,2 9,0 

8 10,5 10,4 10,2 10,0 10,2 9,8 9,3 9,1 

7 10,6 10,5 10,3 10,1 10,3 9,9 9,4 9,2 

6 10,7 10,6 10,4 10,2 10,4 10,0 9,5 9,3 

5 10,8 10,7 10,5 10,3 10,5 10,1 9,6 9,4 
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4 10,9 10,8 10,6 10,4 10,6 10,2 9,7 9,5 

3 11,0 10,9 10,7 10,5 10,7 10,3 9,8 9,6 

2 11,1 11,0 10,8 10,6 10,8 10,4 9,9 9,7 

1 11,2 11,1 10,9 10,7 10,9 10,5 10,0 9,8 

2 
Прыжок в длину с двух 

ног на две (см) 

20 150 152 154 156 160 162 164 166 

19 149 151 153 155 159 161 163 165 

18 148 150 152 154 158 160 162 164 

17 147 149 151 153 157 159 161 163 

16 146 148 150 152 156 158 160 162 

15 145 147 149 151 155 157 159 161 

14 144 146 148 150 154 156 158 160 

13 143 145 147 149 153 155 157 159 

12 142 144 146 148 152 154 156 158 

11 141 143 145 147 151 153 155 157 

10 140 142 144 146 150 152 154 156 

9 139 141 143 145 149 151 153 155 

8 138 140 142 144 148 150 152 154 

7 137 139 141 143 147 149 151 153 

6 136 138 140 142 146 148 150 152 

5 135 137 139 141 145 147 149 151 

4 134 136 138 140 144 146 148 150 

3 133 135 137 139 143 145 147 149 

2 132 134 136 138 142 144 146 148 

1 131 133 135 137 141 143 145 147 

3 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 

(девушки),(кол-во раз).           
Подтягивание на 

перекладине (юноши), 
(кол-во раз) 

20 14 16 18 20 6 8 10 12 

16 13 15 17 19 5 7 9 11 

12 12 14 16 18 4 6 8 10 

8 11 13 15 17 3 5 7 9 

4 10 12 14 16 2 4 6 8 

1 9 11 13 15 1 3 5 7 

4 
Бег 1000 м  (мин. с) 

девушки           Бег 2000 
м  (мин. с) юноши 

1 0:06:19 0:06:13 0:06:07 0:05:59 0:09:59 0:09:54 0:09:49 0:09:43 

2 0:06:18 0:06:12 0:06:06 0:05:58 0:09:58 0:09:53 0:09:48 0:09:42 

3 0:06:17 0:06:11 0:06:05 0:05:57 0:09:57 0:09:52 0:09:47 0:09:41 

4 0:06:16 0:06:10 0:06:04 0:05:56 0:09:56 0:09:51 0:09:46 0:09:40 

5 0:06:15 0:06:09 0:06:03 0:05:55 0:09:55 0:09:50 0:09:45 0:09:39 

6 0:06:14 0:06:08 0:06:02 0:05:54 0:09:54 0:09:49 0:09:44 0:09:38 

7 0:06:13 0:06:07 0:06:01 0:05:53 0:09:53 0:09:48 0:09:43 0:09:37 

8 0:06:12 0:06:06 0:06:00 0:05:52 0:09:52 0:09:47 0:09:42 0:09:36 

9 0:06:11 0:06:05 0:05:59 0:05:51 0:09:51 0:09:46 0:09:41 0:09:35 

10 0:06:10 0:06:04 0:05:58 0:05:50 0:09:50 0:09:45 0:09:40 0:09:34 

11 0:06:09 0:06:03 0:05:57 0:05:49 0:09:49 0:09:44 0:09:39 0:09:33 

12 0:06:08 0:06:02 0:05:56 0:05:48 0:09:48 0:09:43 0:09:38 0:09:32 

13 0:06:07 0:06:01 0:05:55 0:05:47 0:09:47 0:09:42 0:09:37 0:09:31 

14 0:06:06 0:06:00 0:05:54 0:05:46 0:09:46 0:09:41 0:09:36 0:09:30 

15 0:06:05 0:05:59 0:05:53 0:05:45 0:09:45 0:09:40 0:09:35 0:09:29 

16 0:06:04 0:05:58 0:05:52 0:05:44 0:09:44 0:09:39 0:09:34 0:09:28 
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17 0:06:03 0:05:57 0:05:51 0:05:43 0:09:43 0:09:38 0:09:33 0:09:27 

18 0:06:02 0:05:56 0:05:50 0:05:42 0:09:42 0:09:37 0:09:32 0:09:26 

19 0:06:01 0:05:55 0:05:49 0:05:41 0:09:41 0:09:36 0:09:31 0:09:25 

20 0:06:00 0:05:54 0:05:48 0:05:40 0:09:40 0:09:35 0:09:30 0:09:24 

5 
Сгибание туловища 

лежа на спине за 1 мин, 
(кол-во раз)                                                             

20 38 40 42 44 50 52 54 56 

19 37 39 41 43 49 51 53 55 

18 36 38 40 42 48 50 52 54 

17 35 37 39 41 47 49 51 53 

16 34 36 38 40 46 48 50 52 

15 33 35 37 39 45 47 49 51 

14 32 34 36 38 44 46 48 50 

13 31 33 35 37 43 45 47 49 

12 30 32 34 36 42 44 46 48 

11 29 31 33 35 41 43 45 47 

10 28 30 32 34 40 42 44 46 

9 27 29 31 33 39 41 43 45 

8 26 28 30 32 38 40 42 44 

7 25 27 29 31 37 39 41 43 

6 24 26 28 30 36 38 40 42 

5 23 25 27 29 35 37 39 41 

4 22 24 26 28 34 36 38 40 

3 21 23 25 27 33 35 37 39 

2 20 22 24 26 32 34 36 38 

1 19 21 23 25 31 33 35 37 

 

Сложно-координационные виды спорта                                                                                                                         

(плавание) 

  
вид офп баллы 

девушки юноши 

возраст возраст 

№ 16 17 18 16 17 18 

1 Бег  60 м (с) 

20 8,8 8,6 8,4 7,9 7,7 7,5 

19 8,9 8,7 8,5 8,0 7,8 7,6 

18 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 

17 9,1 8,9 8,7 8,2 8,0 7,8 

16 9,2 9,0 8,8 8,3 8,1 7,9 

15 9,3 9,1 8,9 8,4 8,2 8,0 

14 9,4 9,2 9,0 8,5 8,3 8,1 

13 9,5 9,3 9,1 8,6 8,4 8,2 

12 9,6 9,4 9,2 8,7 8,5 8,3 

11 9,7 9,5 9,3 8,8 8,6 8,4 

10 9,8 9,6 9,4 8,9 8,7 8,5 

9 9,9 9,7 9,5 9,0 8,8 8,6 
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8 10,0 9,8 9,6 9,1 8,9 8,7 

7 10,1 9,9 9,7 9,2 9,0 8,8 

6 10,2 10,0 9,8 9,3 9,1 8,9 

5 10,3 10,1 9,9 9,4 9,2 9,0 

4 10,4 10,2 10,0 9,5 9,3 9,1 

3 10,5 10,3 10,1 9,6 9,4 9,2 

2 10,6 10,4 10,2 9,7 9,5 9,3 

1 10,7 10,5 8,9 9,8 9,6 9,4 

2 Прыжок в длину с двух ног на две (см) 

20 156 165 175 166 176 186 

19 155 164 174 165 175 185 

18 154 163 173 164 174 184 

17 153 162 172 163 173 183 

16 152 161 171 162 172 182 

15 151 160 170 161 171 181 

14 150 159 169 160 170 180 

13 149 158 168 159 169 179 

12 148 157 167 158 168 178 

11 147 156 166 157 167 177 

10 146 155 165 156 166 176 

9 145 154 164 155 165 175 

8 144 153 163 154 164 174 

7 143 152 162 153 163 173 

6 142 151 161 152 162 172 

5 141 150 160 151 161 171 

4 140 149 159 150 160 170 

3 139 148 158 149 159 169 

2 138 147 157 148 158 168 

1 137 146 156 147 157 167 

3 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (девушки),(кол-во раз).           
Подтягивание на перекладине 

(юноши), (кол-во раз) 

20 20 22 24 12 14 16 

16 19 21 23 11 13 15 

12 18 20 22 10 12 14 

8 17 19 21 9 11 13 

4 16 18 20 8 10 12 

1 15 17 19 7 9 11 

4 
Бег 1000 м  (мин. с) девушки           Бег 

2000 м  (мин. с) юноши 

1 0:05:59 0:05:53 0:05:48 0:09:43 0:09:04 0:08:54 

2 0:05:58 0:05:52 0:05:47 0:09:42 0:09:03 0:08:53 

3 0:05:57 0:05:51 0:05:46 0:09:41 0:09:02 0:08:52 

4 0:05:56 0:05:50 0:05:45 0:09:40 0:09:01 0:08:51 

5 0:05:55 0:05:49 0:05:44 0:09:39 0:09:00 0:08:50 

6 0:05:54 0:05:48 0:05:43 0:09:38 0:08:59 0:08:49 

7 0:05:53 0:05:47 0:05:42 0:09:37 0:08:58 0:08:48 

8 0:05:52 0:05:46 0:05:41 0:09:36 0:08:57 0:08:47 

9 0:05:51 0:05:45 0:05:40 0:09:35 0:08:56 0:08:46 

10 0:05:50 0:05:44 0:05:39 0:09:34 0:08:55 0:08:45 

11 0:05:49 0:05:43 0:05:38 0:09:33 0:08:54 0:08:44 
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12 0:05:48 0:05:42 0:05:37 0:09:32 0:08:53 0:08:43 

13 0:05:47 0:05:41 0:05:36 0:09:31 0:08:52 0:08:42 

14 0:05:46 0:05:40 0:05:35 0:09:30 0:08:51 0:08:41 

15 0:05:45 0:05:39 0:05:34 0:09:29 0:08:50 0:08:40 

16 0:05:44 0:05:38 0:05:33 0:09:28 0:08:49 0:08:39 

17 0:05:43 0:05:37 0:05:32 0:09:27 0:08:48 0:08:38 

18 0:05:42 0:05:36 0:05:31 0:09:26 0:08:47 0:08:37 

19 0:05:41 0:05:35 0:05:30 0:09:25 0:08:46 0:08:36 

20 0:05:40 0:05:34 0:05:29 0:09:24 0:08:45 0:08:35 

5 
Сгибание туловища лежа на спине за 1 

мин, (кол-во раз)                                                             

20 44 46 48 55 56 57 

19 43 45 47 54 55 56 

18 42 44 46 53 54 55 

17 41 43 45 52 53 54 

16 40 42 44 51 52 53 

15 39 41 43 50 51 52 

14 38 40 42 49 50 51 

13 37 39 41 48 49 50 

12 36 38 40 47 48 49 

11 35 37 39 46 47 48 

10 34 36 38 45 46 47 

9 33 35 37 44 45 46 

8 32 34 36 43 44 45 

7 31 33 35 42 43 44 

6 30 32 34 41 42 43 

5 29 31 33 40 41 42 

4 28 30 32 39 40 41 

3 27 29 31 38 39 40 

2 26 28 30 37 38 39 

1 25 27 29 36 37 38 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

 Требования к этапу подготовки 

 
 присвоение 1 разряда, 2 разряда, 3 разряда  с 9 лет 

 

Требовани
я ЕВСК 

присвоение КМС  
  

с 10 лет 
 

присвоение МС  
  

с 12 лет 
 

          
ТЭ 3 года обучения 

требования 

к этапу 

подготовки                                                                             

подтверждение II разряда                            выполнение  I разряда участие в 

соревнов

аниях юноши девушки юноши девушки 
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13-14 лет 
бассейн 

25 м 

бассейн 

50 м 

бассе

йн 25 

м 

бассей

н 50 м 
бассейн 25 м 

бассей

н 50 м 

бассейн 

25 м 

бассе

йн 50 

м 

Вольный 
стиль 50 м 

27,05 27,80 
30,7

5 
31,50 24,65 25,40 28,05 

28,8
0 

Соревнован
ия:                                     
-  

муниципал
ьные 

(районные)                         
-  краевые 

Вольный 

стиль 100 

м 

1:03,50 1:05,00 
1:11,

80 
1:13,3

0 
57,10 58,70 1:04,24 

1:05,
74 

Вольный 

стиль 200 

м 

2:21,00 2:24,00 
2:37,

00 

2:40,0

0 
2:06,50 

2:09,7

5 
2:21,25 

2:24,

25 

Вольный 
стиль 400 

м  

5:03,00 5:09,00 
5:37,

00 

5:43,0

0 
4:28,00 

4:34,0

0 
4:56,00 

5:02,

00 

Вольный 

стиль 800 
м 

11:06,0

0 
11:18,00 

11:4

6,00 

11:58,

00 
9:28,00 

9:41,0

0 
10:15,00 

10:2

7,00 

Вольный 

стиль 1500 
м 

20:37.5

0 
21:00,00 

22:4

4,50 

23:07,

00 
18:15,00 

18:39,

00 
20:14,50 

20:3

7,00 
Контрольн

ые 

На спине 

50 м  32,25 33,00 
36,7

5 
37,50 29,35 30,15 31,75 

32,5

0 

6 
соревнован

ий 

На спине 
100 м 

1:13,00 1:14,50 
1:21,

50 
1:23,0

0 
1:04,80 

1:06,4
0 

1:13,40 
1:14,

90 
Отборочны

е 

На спине 

200 м 2:37,00 2:40,00 
2:55,

00 

2:58,0

0 
2:20,00 

2:23,2

5 
2:35,75 

2:38,

75 

2 

соревнован
ия 

Брасс 50 м 
35,25 36,00 

40,2
5 

41,00 31,85 32,60 36,15 
36,9

0 
Основные 

Брасс 100 

м 1:20,50 1:22,00 
1:30,

00 

1:31,5

0 
1:11,80 

1:13,4

0 
1:21,40 

1:22,

90 

4 

соревнован
ия 

Брасс 200 
м 

2:56,50 2:59,50 
3:15,

00 
3:18,0

0 
2:37,25 

2:40,2
5 

2:54,75 
2:57,

75 
  

Баттерфля

й 50 м 
30,25 31,00 

33,7

5 
34,50 27,15 27,90 31,15 

31,9

0 
  

Баттерфля
й   100 м 

1:10,50 1:12,00 
1:19,

50 
1:21,0

0 
1:01,90 

1:03,4
0 

1:09,90 
1:11,

40 
  

Баттерфля

й  200 м  
2:37,50 2:40,50 

2:56,

00 

2:59,0

0 
2:18,75 

2:21,7

5 
2:35,25 

2:38,

25 
  

Комплексн
ое 

плавание 

100 м  

1:14,00 

 

1:24,

00 

 

1:05,90 

 

1:14,90 

 

  

Комплексн

ое 

плавание 

200 м  

2:41,00 2:44,00 
3:00,

00 

3:03,0

0 
2:22,75 

2:25,7

5 
2:39,75 

2:42,

75 
  

Комплексн

ое 

плавание 
400 м  

5:46,00 5:52,00 
6:24,

00 

6:30,0

0 
5:05,00 

5:11,0

0 
5:40,00 

5:46,

00 
  

ТЭ 4 года обучения 

требования 

к этапу 

подготовки                                                                             

подтверждение I разряда выполнение разряда КМС участие в 

соревнова

ниях юноши девушки юноши девушки 
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14-16 лет 
бассейн 

25 м 

бассейн 

50 м 

бассе

йн 25 

м 

бассей

н 50 м 
бассейн 25 м 

бассей

н 50 м 

бассейн 

25 м 

бассе

йн 50 

м 

Вольный 
стиль 50 м 

24,65 25,40 
28,0

5 
28,80 23,40 24,15 26,75 

27,5
0 

  

Вольный 

стиль 100 

м 

57,10 58,70 
1:04,

24 
1:05,7

4 
53,70 55,30 1:00,40 

1:01,
90 

  

Вольный 

стиль 200 

м 

2:06,50 2:09,75 
2:21,

25 

2:24,2

5 
1:58,25 

2:01,4

5 
2:12,55 

2:15,

55 

Соревнован
ия:                                     
-  

муниципал
ьные 

(районные)                         
-  краевые                      

- 
межрегион

альные 

Вольный 
стиль 400 

м  

4:28,00 4:34,00 
4:56,

00 

5:02,0

0 
4:11,50 

4:17.5

0 
4:38,00 

4:44,

00 

Вольный 

стиль 800 
м 

9:28,00 9:41,00 
10:1

5,00 

10:27,

00 
8:50,00 

9:02,0

0 
9:34,00 

9:46,

00 

Вольный 

стиль 1500 
м 

18:15,0

0 
18:39,00 

20:1

4,50 

20:37,

00 
17:16,50 

17:39,

00 
18:31,50 

18:5

4,00 

На спине 

50 м  
29,35 30,15 

31,7

5 
32,50 27,55 28,35 30,05 

30,9

0 

На спине 
100 м 

1:04,80 1:06,40 
1:13,

40 
1:14,9

0 
1:00,80 

1:02,4
0 

1:08,90 
1:10,

40 
Контрольн

ые 

На спине 

200 м 2:20,00 2:23,25 
2:35,

75 

2:38,7

5 
2:12,25 

2:15,2

5 
2:26,75 

2:29,

75 

6 
соревнован

ий 

Брасс 50 м 
31,85 32,60 

36,1
5 

36,90 30,00 30,70 34,45 
35,2

0 
Отборочны

е 

Брасс 100 

м 1:11,80 1:13,40 
1:21,

40 

1:22,9

0 
1:07,30 

1:08,9

0 
1:16,40 

1:17,

90 

2 

соревнован
ия 

Брасс 200 
м 

2:37,25 2:40,25 
2:54,

75 
2:57,7

5 
2:27,25 

2:30,2
5 

2:44,25 
2:47,

25 
Основные 

Баттерфля

й 50 м 27,15 27,90 
31,1

5 
31,90 25,15 25,90 28,65 

29,4

0 

4 

соревнован
ия 

Баттерфля
й   100 м 

1:01,90 1:03,40 
1:09,

90 
1:11,4

0 
58,40 59,90 1:05,40 

1:06,
90 

  

Баттерфля

й  200 м  
2:18,75 2:21,75 

2:35,

25 

2:38,2

5 
2:10,75 

2:13,7

5 
2:25,25 

2:28.

25 
  

Комплексн
ое 

плавание 

100 м  

1:05,90 

  

1:14,

90 

  

1:01,90   1:09,90     

Комплексн

ое 

плавание 

200 м  

2:22,75 2:25,75 
2:39,

75 

2:42,7

5 
2:14,25 

2:17,2

5 
2:30,25 

2:33,

25 
  

Комплексн

ое 

плавание 
400 м  

5:05,00 5:11,00 
5:40,

00 

5:46,0

0 
4:46,00 

4:52,0

0 
5:18,50 

5:24.

50 
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ТЭ 5 года обучения 

выполение 

требований 

на этапе 

подготовки   

15-17 лет 

подтверждение, выполнение разряда КМС 
участие в 

соревнова

ниях 

юноши девушки 

бассейн 25 м бассейн 50 м бассейн 25 м бассейн 50 м 

Вольный 
стиль 50 м 

23,40 24,15 26,75 27,50   

Вольный 

стиль 100 

м 

53,70 55,30 1:00,40 1:01,90   

Вольный 

стиль 200 

м 

1:58,25 2:01,45 2:12,55 2:15,55 
Соревнован

ия:                                     
-  

муниципал
ьные 

(районные)                         
-  краевые                                      

- 

межрегион
альные                     

- 
всероссийс

кие 

Вольный 
стиль 400 

м  

4:11,50 4:17.50 4:38,00 4:44,00 

Вольный 

стиль 800 
м 

8:50,00 9:02,00 9:34,00 9:46,00 

Вольный 

стиль 1500 
м 

17:16,50 17:39,00 18:31,50 18:54,00 

На спине 

50 м  
27,55 28,35 30,05 30,90 

На спине 
100 м 

1:00,80 1:02,40 1:08,90 1:10,40 
Контрольн

ые 

На спине 

200 м 2:12,25 2:15,25 2:26,75 2:29,75 
6 

соревнован
ий 

Брасс 50 м 30,00 30,70 34,45 35,20 
Отборочны

е 

Брасс 100 

м 1:07,30 1:08,90 1:16,40 1:17,90 
2 

соревнован
ия 

Брасс 200 
м 

2:27,25 2:30,25 2:44,25 2:47,25 Основные 

Баттерфля

й 50 м 25,15 25,90 28,65 29,40 
4 

соревнован
ия 

Баттерфля
й   100 м 

58,40 59,90 1:05,40 1:06,90   

Баттерфля

й  200 м  
2:10,75 2:13,75 2:25,25 2:28.25   

Комплексн
ое 

плавание 

100 м  

1:01,90 

  

1:09,90 

  

  

Комплексн
ое 

плавание 

200 м  

2:14,25 2:17,25 2:30,25 2:33,25   

Комплексн

ое 

плавание 

4:46,00 4:52,00 5:18,50 5:24.50   
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400 м  

          

          

      
   

   

          

ССМ 

требования 

к этапу 

подготовки                                                                             

17-20 лет 

подтверждение разряда КМС выполнение норматива звания МС 

участие в 

соревнов

аниях 

юниоры юниорки юниоры юниорки 

бассейн 

25 м 

бассейн 

50 м 

бассе

йн 25 

м 

бассей

н 50 м 
бассейн 25 м 

бассей

н 50 м 

бассейн 

25 м 

бассе

йн 50 

м 

Вольный 

стиль 50 м 
23,40 24,15 

26,7

5 
27,50 22,65 23,40 25,95 

26,7

0 
Соревнован

ия:                                     
-  

муниципал

ьные 
(районные)                         
-  краевые                                      

- 
межрегион

альные                     
- 

всероссийс

кие 

Вольный 
стиль 100 

м 

53,70 55,30 
1:00,

40 

1:01,9

0 
50,40 51,90 56,40 

57,9

0 

Вольный 
стиль 200 

м 

1:58,25 2:01,45 
2:12,

55 

2:15,5

5 
1:51,75 

1:54,7

5 
2:04,25 

2:07,

25 

Вольный 

стиль 400 
м  

4:11,50 4:17.50 
4:38,

00 

4:44,0

0 
3:59,00 

4:05,0

0 
4:23,00 

4:29,

00 

Вольный 

стиль 800 

м 

8:50,00 9:02,00 
9:34,

00 

9:46,0

0 
8:17,00 

8:29,0

0 
9:00,00 

9:12,

00 

Вольный 

стиль 1500 

м 

17:16,5
0 

17:39,00 
18:3
1,50 

18:54,
00 

15:38,50 
16:01,

00 
17:22,50 

17:4
5,00 

Контрольн
ые 

На спине 

50 м  27,55 28,35 
30,0

5 
30,90 26,00 26,85 28,85 

29,2

0 

8 
соревнован

ий 

На спине 

100 м 
1:00,80 1:02,40 

1:08,

90 

1:10,4

0 
57,40 58,90 1:04,00   

Отборочны
е 

На спине 

200 м 2:12,25 2:15,25 
2:26,

75 

2:29,7

5 
2:05,55 

2:08,5

5 
2:18,75 

2:21,

75 

2 
соревнован

ия 

Брасс 50 м 
30,00 30,70 

34,4

5 
35,20 28,45 29,20 32,65 

33,4

0 
Основные 

Брасс 100 

м 1:07,30 1:08,90 
1:16,

40 

1:17,9

0 
1:03,40 

1:04,9

0 
1:12,40 

1:13,

90 

4 
соревнован

ия 

Брасс 200 

м 
2:27,25 2:30,25 

2:44,

25 

2:47,2

5 
2:19,25 

2:22,2

5 
2:35,25 

2:38,

25 
  

Баттерфля

й 50 м 
25,15 25,90 

28,6

5 
29,40 24,15 24,90 27,50 

28,2

5 
  

Баттерфля

й   100 м 
58,40 59,90 

1:05,

40 

1:06,9

0 
54,40 55,90 1:01,90 

1:03,

40 
  

Баттерфля

й  200 м  
2:10,75 2:13,75 

2:25,

25 

2:28.2

5 
2:03,75 

2:06,7

5 
2:17,75 

2:20,

75 
  



75 
 

Комплексн

ое 
плавание 

100 м  

1:01,90   
1:09,

90 
  56,90 

 
1:04,90 

 
  

Комплексн

ое 
плавание 

200 м  

2:14,25 2:17,25 
2:30,

25 
2:33,2

5 
2:06,75 

2:09,7
5 

2:21,75 
2:24,

75 
  

Комплексн
ое 

плавание 

400 м  

4:46,00 4:52,00 
5:18,

50 

5:24.5

0 
4:31,00 

4:37,0

0 
5:01,00 

5:07,

00 
  

          

          

          

          

          

          

          
ВСМ 

выполение 

требований 

на этапе 

подготовки  

20-22 лет 

подтверждение норматива звания МС 
участие в 

соревнов

аниях 

юниоры юниорки 

бассейн 25 м бассейн 50 м бассейн 25 м бассейн 50 м 

Вольный 

стиль 50 м 
22,65 23,40 25,95 26,70 

Соревнован
ия:                                     
-  

муниципал
ьные 

(районные)                         
-  краевые                                      

- 

межрегион
альные                     

- 
всероссийс

кие 

Вольный 

стиль 100 
м 

50,40 51,90 56,40 57,90 

Вольный 

стиль 200 

м 

1:51,75 1:54,75 2:04,25 2:07,25 

Вольный 

стиль 400 

м  

3:59,00 4:05,00 4:23,00 4:29,00 

Вольный 
стиль 800 

м 

8:17,00 8:29,00 9:00,00 9:12,00 

Вольный 
стиль 1500 

м 

15:38,50 16:01,00 17:22,50 17:45,00 
Контрольн

ые 

На спине 

50 м  26,00 26,85 28,85 29,20 
8 

соревнован
ий 

На спине 

100 м 
57,40 58,90 1:04,00 1:06,40 

Отборочны
е 

На спине 

200 м 2:05,55 2:08,55 2:18,75 2:21,75 
2 

соревнован
ия 

Брасс 50 м 
28,45 29,20 32,65 33,40 Основные 

Брасс 100 

м 1:03,40 1:04,90 1:12,40 1:13,90 
4 

соревнован
ия 

Брасс 200 
м 

2:19,25 2:22,25 2:35,25 2:38,25   



76 
 

Баттерфля

й 50 м 
24,15 24,90 27,50 28,25   

Баттерфля
й   100 м 

54,40 55,90 1:01,90 1:03,40   

Баттерфля

й  200 м  
2:03,75 2:06,75 2:17,75 2:20,75   

Комплексн
ое 

плавание 

100 м  

56,90   1:04,90     

Комплексн

ое 

плавание 

200 м  

2:06,75 2:09,75 2:21,75 2:24,75   

Комплексн

ое 

плавание 
400 м  

4:31,00 4:37,00 5:01,00 5:07,00   

 

 

Рекомендуемая литература 

 

1. Абсалямов Т.М. и др. Силовые тренажеры в практике подготовки  

высококвалифицированных пловцов. В сб.: Плавание. Вып. 1-й. Сост.  

З.П.Фирсов. М.: ФиС, 1979. 

2. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. М.: ФиС, 1978. 

3. Макаренко Л.П. Юный пловец. М.: ФиС, 1983. 

4. Парфенов В.А., Платонов В.Н. Тренировка квалифицированных пловцов. 

М.: ФиС, 1979. 

5. Тимакова Т.С. Особенности биологического развития и спортивный 

результат в плавании. В сб.: Плавание. Вып. 2-й. М.: ФиС, 1980. 

1. Ахтырин В.К. Практика подготовки высококвалифицированных пловцов. 

М.: ФиС, 1987. 

2. Баранов П.П. Отбор и подготовка юных пловцов. М.: ФиС, 1978. 

Интернет-ресурсы: 

http://www.mon.gov.ru/ - сайт Министерства образования и науки 

Российской Федерации; 

http://minstm.gov.ru/ - сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации;  

http://lib.sportedu.ru/press/ - сайт научно-теоретического журнала «Теория 

и практика физической культуры; 

http://www.edu.ru/ - Федеральный портал Российского образования 

http://www.informika.ru/ - сайт Государственного научно-

исследовательского института информационных технологий; 

http://www.mon.gov.ru/
http://minstm.gov.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/
http://www.edu.ru/
http://www.informika.ru/
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http://www.citforum.ru/ - центр информационных технологий; 

http://www.5ballov.ru/ - Образовательный портал; 

http://www.ed.gov.ru/ - документы и материалы деятельности 

федерального агентства по образованию; 

http://www.iit.metodist.ru/ - Лаборатория информационных технологий; 

http://www.morepc.ru/ Информационно-справочный портал; 

http://www.ito.su/ - Информационные технологии в образовании; 

http://www.inftech.webservis.ru/ - статьи по информационным 

технологиям; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.citforum.ru/
http://www.5ballov.ru/
http://www.ed.gov.ru/
http://www.iit.metodist.ru/
http://www.morepc.ru/
http://www.ito.su/
http://www.inftech.webservis.ru/
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V. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

 

      План физкультурных и спортивных мероприятий КГАПОУ ДКИОР по 

плаванию формируется на основе Календаря спортивных мероприятий 

Всероссийской Федерации Плавания, Календарного плана официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Красноярска, 

Положения о межрегиональных и всероссийских официальных 

соревнованиях по плаванию, Положения о городских соревнованиях по 

плаванию на текущий год. 
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 Приложение 1 

Утверждаю: 

Директор КГАПОУ «ДКИОР» 

___________ В.Н. Михайлов 

«___» _____________  2022г. 

 

 

План антидопинговых мероприятий в КГАПОУ «ДКИОР» 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Для всех групп 
 

Утверждение 

ответственных 

лиц за 
профилактику 

и 

информирован

ие о 

неприменении 

допинга, 

запрещенных 

средств и 

методов среди 

спортсменов 

 Руководитель Октябрь 2022г. 

Утверждение 

плана 

мероприятий по 
профилактике и 

информировани

ю 

неиспользования 

допинга, 

запрещенных 

средств и 

методов в спорте 

 Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Ноябрь 2022г. 

Определение 

объемов 

тестирования, 

согласно 

утвержденном
у списку 

спортсменов 

 Заместитель 

руководителя 

Декабрь 2022г. 

Составление 

графика 

тестирования, 

согласно 

утвержденному 

списку для 

тестирования 

спортсменов, и 

обеспечение его 

реализации 

 Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Ноябрь 2022г. 

Проведение  Тренер в группе Перед 
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теоретических 

занятий по 

антидопинговой 

тематике для 

спортсменов 

соревнованиям 

в течение 2022-

2023г. 

Своевременное 

вынесение решений 

по фактам 

нарушений 

антидопинговых 

правил 

 Руководитель По факту 

 Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 
формирования 

антидопингово

й культуры 

Тренер В течение 

2022-2023г. 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Лекции для 
спортсменов и 

тренеров  

«Виды 
нарушений 

антидопинговы

х правил» 
 

 

Врач КГАПОУ 
ДКИОР 

В течение 
2022-2023г. 

 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства,  

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на сайте 
РУСАДА 

 Спортсмен Январь 2023г. 

2.Лекции  «Виды 

нарушений 

антидопинговы
х правил» 

«Процедура 

допинг 
контроля»  

Врач КГАПОУ 

ДКИОР 

В течение 

2022-2023г. 

 

 


	- Примерных программ спортивной подготовки по плаванию для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва
	...
	ТЕРМИНЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЯ, ОБОЗНАЧЕНИЯ, СОКРАЩЕНИЯ
	Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное соотношение на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание (женщины/мужчины),%
	Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание
	В тренировочном процессе различают три уровня структуры:
	Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта биатлон
	Требования к результатам реализации программ спортивной
	Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник самоконтроля должны включать в себя следующие наблюдения:
	- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание тренироваться и др.);
	- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, динамометрия и д.р.);
	- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность и т.д.);
	- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д.
	- контрольные тренировочные и соревновательные результаты.
	Правила ведения дневника самоконтроля
	1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном листе Ф.И.О. обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера-преподавателя и наименование Учреждения;
	2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для заполнения по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИ...
	3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»);
	4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно;
	5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника самоконтроля у специалистов спортивного отдела.
	Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися
	1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для проверки и согласования тренеру – преподавателю ежемесячно, не позднее 5 числа следующим за отчетным месяцем;
	2.Тренер – преподаватель ежемесячно ведет контроль ведения спортивного дневника, в результате чего указывает «согласованно без замечаний» и ставит свою подпись, либо указывает замечания и указания, обязательные для выполнения обучающимися;
	3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, подписанный тренером-преподавателем,  для проверки в отдел по спортивной работе ежемесячно, не позднее 10 числа следующим за отчетным месяцем;
	4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования и подписи тренера – преподавателя обрабатывают Дневник самоконтроля и итоговый ежемесячный отчет обучающегося;
	5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника самоконтроля для ведения отчетной и статистической работы результативности обучающихся в избранном виде спорта.
	6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с согласованием и подписью тренера-преподавателя в отдел по спортивной работе в срок, установленный п. 5.3 Положения, является:
	- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта;
	- нарушением требований настоящего Положения;
	- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке.
	7. Систематическое (более 2-х раз) непредоставление обучающимися дневника самоконтроля является основанием для оформления начальником отдела по спортивной работе служебной записки на имя директора КГАПОУ «ДКИОР» (председателя аттестационной комиссии) ...

	Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для поступления (зачисления) в ДКИОР.

