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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительное образование способствует развитию задатков и способностей ре-

бенка, социализации его личности, обеспечивает личностно-ориентированное воспитание 

обучающихся, в том числе в сфере физической культуры и спорта.  

Дополнительная предпрофессиональная программа «Плыви с нами!» предназна-

чена для подготовки пловцов в группах начальной подготовки (НП) и учебно-

тренировочных (УТ) группах 1-го и 2-го годов обучения.  

Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и 

нормативными актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса 

РФ, закона «О физической культуре и спорте в РФ» № 80-ФЗ, закона «Об образовании», 

закона «Об общественных организациях». 

Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы государ-

ственной политики в области физической культуры и спорта, декларированные в ст.2 № 

80-ФЗ: 

 непрерывности и преемственности физического воспитания различных воз-

растных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности; 

 учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ 

развития физической культуры и спорта; 

 признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, 

равенства их прав на государственную поддержку; 

 создания благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных 

и спортивно-технических организаций. 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Плыви с нами!» соответствует 

Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, услови-

ям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утв. Приказом Минспорта 

РФ от 12 сентября 2013 г. № 730. Она учитывает 

 требования федеральных стандартов спортивной подготовки; 

 возрастные индивидуальные особенности обучающихся при занятиях плаванием. 

Основными задачами реализации программы являются: 

 формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовле-

творение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоро-

вья обучающихся; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориен-

тации; 

 выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на: 

 отбор одаренных детей; 

 создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

 формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в боксе; 

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки; 

 подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реа-

лизующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта;  

 организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

При разработке программы «Плыви с нами!» за основу была принята примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализи-
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рованных детско-юношеских школ олимпийского резерва по плаванию (2006 г.). Про-

грамма была адаптирована к условиям работы в рамках учреждения дополнительного об-

разования детей ДЮСШ № 3.  

Основной целью дополнительной предпрофессиональной программы «Плыви с 

нами!» является последовательное изучение и освоение материала по технической, такти-

ческой, специальной физической, психологической, теоретической подготовке согласно 

годам обучения, освоение материала всесторонней физической подготовки в полном соот-

ветствии с возрастом обучающихся. Для достижения цели необходимо решить следующие 

задачи:  

 сформировать навыки самостоятельной работы, умения трудиться; 

 освоить методы саморегуляции и т.д. 

Программа содержит следующие разделы: учебно-тематическое планирование, 

программный материал по разделам подготовки, средства и методы подготовки, основные 

цели и задачи подготовки обучающихся, режим учебно-тренировочной работы, условия 

зачисления в спортивную школу и перевода пловцов на последующие этапы обучения. 

Система контрольных нормативов предусматривает строгую последовательность 

и непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства обучающихся, спо-

собствует всестороннему физическому развитию и укреплению здоровья детей, овладе-

нию основными двигательными навыками, имеющими прикладное значение, техникой и 

тактикой избранного вида спорта, всесторонней общей и специальной физической подго-

товкой, тем самым, осуществляя принцип комплексной подготовки.  

Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подго-

товки. Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением 

педагогического  совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показате-

лей по общей, специальной физической и спортивно-технической подготовке. 

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие зани-

маться спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. Основанием для зачисле-

ния является заявление родителей (законных представителей), медицинская справка.    

Продолжительность этапа 2-3 года.  

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овла-

дение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и вы-

полнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подго-

товки. 

Основные задачи подготовки: 

• улучшение состояния здоровья и закаливание; 

• устранение недостатков физического развития; 

• привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к системати-

ческим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

• овладение жизненно необходимых навыков плавания; 

• обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигатель-

ных навыков; 

• приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и коор-

динационных возможностей; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного ха-

рактера; 

• поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологиче-

ских критериев и двигательной одаренности и отбор в учебно-

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

тически здоровых обучающихся, проявивших способности к спортивному плаванию, про-

шедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные норма-

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

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обу-

чающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. 

Основные задачи подготовки: 

• укрепление здоровья, закаливание; 

• устранение недостатков в уровне физической подготовленности освоение и 

      совершенствование техники всех способов плавания; 

• планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленно-

сти;  

• гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на раз-

витие аэробной выносливости; 

• формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной под-

готовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подго-

товки; 

• к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или         

стайерским дистанциям; 

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

вредных привычек и правонарушений. 

Выпускниками спортивных школ являются обучающиеся, прошедшие все этапы 

подготовки и сдавшие выпускные нормативы.   

Учебная работа ДЮСШ строится в соответствии с режимом дня и загруженно-

стью обучающихся в общеобразовательной школе. Режим занятий в спортивной школе 

следующий: учебно-тренировочная нагрузка на группу этапа начальной подготовки пер-

вого года обучения – 6 часов в неделю, второго и третьего годов обучения – 9 часов в не-

делю. В учебно-тренировочных группах на первом и втором году обучения – 12 часов в 

неделю. В течение недели нагрузка распределяется равномерно: дни тренировок переме-

жаются с днями отдыха.  

Нормативные показатели деятельности спортивных школ и методические рекомен-

дации являются итогом многолетних наблюдений за учащимися детско-юношеских спор-

тивных школ, анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки 

спортсменов. 

Общие требования к организации учебно-тренировочного процесса 

Одним из главных направлений совершенствования многолетней подготовки 

пловцов является изменение программно-нормативных требований к уровню подготов-

ленности спортсменов на различных этапах многолетней подготовки, изменение требова-

ний к уровню физической и технической подготовленности по годам обучения и необхо-

димое для этого снижение количества занимающихся в группах и увеличение времени 

тренировочных часов. Настоящая программа является документом, который определяет 

стратегию подготовки физически развитых, способных юных спортсменов. 

В структуре современной системы подготовки спортсменов кроме физической, 

технической, тактической, психологической подготовки необходимы знания вопросов от-

бора и ориентации, моделирования и прогнозирования, управления и контроля; внетрени-

ровочных и внесоревновательных факторов; травматизма, питания спортсменов, допинг в 

спорте. 

Выполнение соревновательных программ на высоком профессиональном уровне в 

плавании требует достаточного уровня развития специфических физических качеств, к 

которым в первую очередь можно отнести скоростно-силовые качества, гибкость, вынос-

ливость, координацию движений, специальные силовые качества и другие. Поэтому на 
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первых этапах подготовки пловцов развитие специальных физических качеств является 

одной из основных задач. 

Режим работы 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение трени-

ровочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей 

и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов.  

Возраст занимающихся в группах - от 6 до 14 лет. Решение о проведении занятий с 

детьми дошкольного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов 

здравоохранения.  

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопас-

ности на учебно-тренировочных занятиях.  

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и уста-

новлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-

тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-

тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп 

начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и 

составлять 30-40 мин.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать:  

- в начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года и в учебно-тренировочных группах    

3-х часов;  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревнова-

тельный), начиная с учебно-тренировочных групп третьего года обучения, недельная 

учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще-

годового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и 

в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тре-

нировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объ-

ем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являют-

ся: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 

уровня; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных ки-

нофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах 

и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе со-

ревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного заня-

тия в качестве помощника тренера.  

 

РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И НАПОЛНЯЕМОСТЬ 

УЧЕБНЫХ ГРУПП ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ В МБОУ ДОД ДЮСШ № 3 

 

Учебные груп-

пы 

Минимальный 

возраст зачис-

ления 

Разряд на нача-

ло года 

Минимальное 

количество 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество ча-

сов в неделю 

 

НП-1 г.об. с 6 лет б/р 15 чел. 6 часов 

 

НП-2 г.об.  с 7 лет б/р 12 чел. 9 часов 
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НП-3 г.об.  с 8 лет 3 юн.р. 12 чел. 9 часов 

 

УТГ-1 г.об. с 9 лет 2-3 юн.р. 10 чел. 12 часов 

 

УТГ-2 г.об.  с 10 лет 2-1 юн.р. 10 чел. 12 часов 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с учебным планом, 

рассчитанным на 52 недели занятий в год. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения про-

исходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе много-

летней тренировки и в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессио-

нальных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 

программам». 

В соответствии с основными задачами этапа начальной подготовки объемы физи-

ческой и специальной физической подготовки составляют до 55 % от общего объема тре-

нировочной работы. 

В группах начальной подготовки свыше года с ростом общего объема работы вы-

деляется два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготови-

тельного периода характеризуется значительными объемами общей и специальной физи-

ческой подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно сни-

жение объемов общей физической подготовки (без снижения объемов специальной) и 

увеличение объемов технической подготовки. 

Недельный режим работы предусматривает трехразовые тренировки. 

В группах начальной подготовки до одного года контрольные соревнования про-

водятся по ОФП в начале года, СФП и уровень технической подготовленности проверя-

ются в конце учебного года. 

Примерные планы-графики распределения учебных часов в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах приведены в таблице. 

 

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

МБОУ ДОД ДЮСШ № 3 

ПЛАВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы подготовки 

ГНП УТГ 

1 2 3 1 2 

1. Общая физическая подготовка 194 291 291 386 374 

2. Специальная физическая подготовка 49 73 73 136 356 

3. Теоретическая подготовка 6 10 10 20 20 

4. Контрольно-переводные испытания 4 8 8 12 12 

5. Участие в соревнованиях 15 20 20 28 28 

6. Инструкторская и судейская практика 4 8 8 12 12 

7. Восстановительные мероприятия 36 54 54 26 26 

8. Медицинское обследование 4 4 4 4 4 

 Общее количество часов 312 468 468 624 624 
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Основы планирования годичных циклов 
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения проис-

ходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолет-

ней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные). 

                                              Система соревнований 
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

Количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле 

                               ГРУППА                              НА СУШЕ     В ВОДЕ 

Группы начальной подготовки 
1-й год обучения — 6 

2-й год обучения 2 8 

3-й год обучения                                                           2                  8 

Учебно-тренировочные группы 
1-й год обучения 2 10 

2-й год обучения 3 12 

 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе кален-

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

Детские спортивные школы и их учредители, региональные спортивные комитеты и 

федерации плавания,  организовывают дополнительные соревнования и контрольные ис-

пытания - первенство ДЮСШ, матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (вы-

явления победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), соревнования по сокра-

щенной программе («День спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанций в 

комплексном плавании или одном из способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. 

Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или 

начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП 

и СФП. 

Годичные макроциклы 
Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные 

нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спор-

тивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность дина-

мики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный 

и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей спе-

циальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от со-

ревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогатель-

ных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепен-

но увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, струк-

туре и характеру воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - по-

вышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возмож-

ностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спор-

тивно-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 су-

ше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 
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применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревнова-

тельным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных воз-

можностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на обще-

подготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы от-

водится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества от-

дельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осу-

ществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудова-

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

процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентиро-

ваны 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 аспек-

та: 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 вы-

носливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение 

уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревно-

ваниях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специ-

ально-подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение обще-

го объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-

подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно пред-

шествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не впи-

сывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функцио-

нальное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревнователь-

ной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревнова-

тельные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее ра-

циональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в част-

ности,  не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем  и  механизмов,  определяющих уровень специальной  выносливости,  а 

лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсив-

ной работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определен-

ном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу 

очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и осо-

бенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его про-

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

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

нирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На 

практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполага-

ющие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве 

средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, кото-

рые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по 
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естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плава-

ния и т.п.), со спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом 

работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу 

моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только восстано-

вить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в даль-

нейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с анало-

гичным периодом предшествовавшего года. 

Типы и задачи мезоциклов 
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последователь-

ность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность 

микроцикла может составлять от 3 до 14 Дней. Наиболее часто в тренировке юных плов-

цов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются 

в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами явля-

ются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение 

пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем при-

менения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей 

систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической под-

готовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцик-

ла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические заня-

тия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению техни-

ческой и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, ре-

комендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований 

и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 

устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его тех-

нико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, 

приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание 

уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созда-

нию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме по-

сле нагрузок предшествующих мезоциклов. 

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько 

изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим мик-

роциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упраж-

нений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных мик-

роциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и 

способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов 
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МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки 
Группы начальной подготовки комплектуются из детей 6-9 лет. Продолжительность 

занятий в группах начальной подготовки составляет 3 года, по истечении которых по ре-

зультатам контрольных нормативов дети переходят в учебно-тренировочные группы. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение тех-

нике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводя-

щих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обуче-

ния.  

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной 

подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными 

способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возмож-

ностей), гибкости и быстроты движений. 

1-й год обучения 
Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии прово-

дится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В каче-

стве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя программа на 36 занятий.  

Занятие по плаванию состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей. 

В подготовительной части занятия сообщаются задачи, осуществляется органи-

зация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части 

тренировки. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами техники пла-

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

поворотов. 

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма обучающихся в относительно спокойное состояние с помощью 

медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение 

игр в заключительной части тренировки улучшает эмоциональное состояния юных 

спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной сте-

пени повышает интерес к занятиям. Завершает тренировку подведение итогов. 

Примерный график распределения изучаемого материала первого этапа 

для групп начальной подготовки 1-го года обучения  (программа на 36 занятий) 

 

Учебный материал 

1-я ступень 2-я ступень 3-я ступень 

Номера занятий 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

2

0 

2

1 

2

2 

2

3 

2

4 

2

5 

2

6 

2

7 

2

8 

2

9 

3

0 

3

1 

3

2 

3

3 

3

4 

3

5 

3

6 

Теоретические сведе-

ния 
+            +        +                

Общеразвивающие и 

специальные физиче-

ские упражнения на 

суше 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для освое-

ния с водой 
+ + + + + + + К                             

Учебные прыжки в во-

ду 
 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + К + + + + + + + + + + К + 

Элементарные гребко-   + + + + + + + + + К                         
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вые движения 

Игры и развлечения на 

воде 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для изуче-

ния техники  

кроля на груди и на 

спине 

            + + + + + + + + + + + К + + + + + + + + + + + К 

Упражнения для изуче-

ния старта и поворотов 
                    + + + + + + + + + + + + + + + К 

Примечание. К - контрольные уроки. 

Как видно из таблицы, на первых 12 занятиях проводится освоение с водой, изуче-

ние элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общераз-

вивающих и специальных физических упражнений. С 13-го занятия продолжается изуче-

ние элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов 

плавания кроль на груди и на спине. На 24-м (контрольном) занятии выполняются следу-

ющие упражнения:  

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м;  

2) плавание кролем на спине;  

3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе;  

4) спад в воду из положения согнувшись.  

Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, 

но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на 

спине, стартам и поворотам при плавании. 36-ое (итоговое) занятие посвящается выпол-

нению контрольных упражнений:  

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м;  

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

5) плавание кролем на груди — 15-20 м. 

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягу-

шатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значи-

тельно снижается, особенно для детей 7- 8 лет. 

В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия же-

лания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут наби-

раться новички. Если условия занятий в детской спортивной школе позволяют, то дети, 

успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следу-

ющую (продвинутую) группу начального обучения 1-го года, а на их место выбираются 

новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу 

первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза. 

Примерный график распределения изучаемого материала  

для группы начальной подготовки 1-го года обучения 

 

Учебный материал 
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

Теоретические сведения +  +    +      +      +     

Общеразвивающие и 

специальные  

физические упражнения 

на суше 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для освое-

ния с водой 
+ + +                     

Элементарные гребковые 

движения 
+ + + +                    
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Учебные прыжки в воду + + + + + + + + +               

Игры и развлечения на 

воде 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для изучения техники кроля:  

- на груди и на спине     + + + + +               

- техники брасса                     + + + 

-техники «дельфина»                        

Упражнения для совершенствования техники:  

- кроля на груди и на 

спине 
         + + + + + + + + + + + + + + 

-техники брасса                        

- техники дельфина                        

Упражнения для изуче-

ния и совершенствования 

старта и поворотов 

        + + + +  + + + +      + 

Упражнения начальной 

тренировки 
                       

Контрольные испытания        +    +     +       

 

 

 

Учебный материал 

Ф
ев

р
а
л

ь
 

М
а
р

т
 

А
п

р
ел

ь
 

М
а
й

 

И
ю

н
ь

 

И
ю

л
ь

 

24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 

Теоретические сведе-

ния 
 +      +      +      +    

Общеразвивающие и 

специальные  

физические упражне-

ния на суше 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для осво-

ения с водой 
                       

Элементарные гребко-

вые движения 
                       

Учебные прыжки в во-

ду 
                       

Игры и развлечения на 

воде 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Упражнения для изучения техники:  

- кроля на груди и на 

спине 
                       

- техники брасса + + +                     

-техники дельфина  + + + + + +                 

Упражнения для совершенствования: 

- техники кроля на гру-

ди и на спине 
                       

-техники брасса                        

- техники «дельфина»                        
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Упражнения для изу-

чения и совершенство-

вания старта и поворо-

тов 

                       

Упражнения начальной 

тренировки 
                       

Контрольные испыта-

ния 
                       

 

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания спо-

собами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом 

«дельфин». К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на 

спине со старта с оценкой техники. 

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

«дельфин». В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, 

что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на 

спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники 

плавания «дельфином» и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся 

для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия пла-

нируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кро-

лем на груди, на спине и «дельфином». Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изуче-

нию техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней. 

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к 

занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физиче-

ски к правильному выполнению упражнений для способа «дельфин», особенно, если у 

ДЮСШ нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. 

В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине 

можно переходить к изучению брасса, а затем – «дельфина». 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании 

разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по 

программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник 

стартует 4 раза и проплывает «дельфином», кролем на спине, кролем на груди и брассом 

по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого 

гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия пла-

ванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

2-й год обучения 
Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование тех-

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

прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том 

числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, 

начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упраж-

нения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепле-

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

«маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним спо-

собом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; «дельфином» - не 

более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя 

способы и темп; 4-6 х 25 м. 
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После второго года обучения обучающийся должен освоить технику всех спортив-

ных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, 

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

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

и 400 м любым способом. 

3-й год обучения 

 Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью ди-

станции до 200 м кролем, до 120 м на спине и брассом, до 800 м комплексного плавания 

(смена способов через 25; 50; 100 м) до 600 м при плавании баттерфляем в чередовании с 

другими способами через 50 м. 

 Повторно-дистанционный метод: 6-8х200 м комплексного плавания, отдых 30-60 

сек , 4-6х300 м или 400 м комплексное плавание или плавание по очереди различными 

способами, отдых 1 мин.; 3-4х600 м или 2-3х800 м плавание кролем, брассом или на 

спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400 м комплексное плавание + 200 м кроль +100 м на 

спине + 50 м баттерфляй + 400 м кроль + 200 м брасс + 100 м баттерфляй + 50 м на спине 

– все с отдыхом 1 мин ( в подобных упражнениях большую часть повторений рекоменду-

ется выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с повышением ин-

тенсивности Ш уровня) 

 Переменное плавание типа: 800 м кролем в виде 8х(50 м с умеренной интенсивно-

стью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50 м с повышением темпа и с сохранени-

ем оптимальной длины гребка) или 600 м комплексное плавание (смена способов через 

150 м) в виде 4х(125 м с умеренной интенсивностью + 25 м сильно) 

 Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 

технике плавания и выполнении поворотов): 16х50 м с умеренной интенсивностью и ин-

тервалом отдыха 10 сек. (способы плавания чередуются); 10х100 м к/плавание с умерен-

ной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек. (т.е. в режиме примерно 1.00 во время 

плавания по 50 м и 2.00 во время плавания по 100 м).  

 Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и ак-

центом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, 

ритмичности и свободе движений: 8-10х15-25 м со старта с околосоревновательной и со-

ревновательной скоростью, отдых 30-60 сек. (способы плавания чередуются); 4-6х25 м с 

максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, одними руками, с 

полной координацией – отдых 30 сек. 4-6х50 м со старта по 1-2 повторению каждым спо-

собом (в порядке комплексного плавания), скорость плавания ниже соревновательной, от-

дых 1-2 мин; 75 м со старта + 25 м с поворота или с хода, скорость на первом отрезке со-

ревновательная, на втором – максимальная, отдых 30 сек. Эстафетное плавание с исполь-

зованием тех же отрезков. 

 Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной под-

готовленности): 5х200 м к/плавание, отдых 30 сек. интенсивность умеренная, учитывается 

суммарное чистое время, техника плавания и поворотов. 
Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах 

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных 

пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным ви-

дом спорта. 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет): 

• совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов; 

• формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, голо-

вы, подготовительные движения и 

др); 

• развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа 
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движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их дви-

жений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражне-

ниями; 

• развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, 

путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно не-

большого (20-40% от максимального) сопротивления; 

• развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных 

игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, 

лыжных кроссов, гребли и др.; 

• развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных 

способностей.  

Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет) 

• совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе 

с учетом индивидуальных особенностей); 

• формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непо-

средственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, под-

готовительные движения и др); 

• развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспецифическими 

средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относитель-

но небольшого (20-40 % от максимального) сопротивления; 

• развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и 

средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных 

кроссов, гребли и др.; 

• развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способ-

ностей; 

• выявление склонностей к спринтерскому плаванию. 

Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет) 

• развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности 

посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне 

интенсивности; 

• развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, бега, 

гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями; 

• воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах 

плавания; 

• формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с про-

явлением специфической силы; 

• развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов спорта; 

• развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника; 

• выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации. 

Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет) 

• развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах ин-

тенсивности, 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), 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. 
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Тренировочные нагрузки на данном этапе 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

• создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-

пассивных упражнений; 

• развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки 

и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, 

большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положитель-

ный перенос тренированности в разных видах деятельности; 

• постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на 

тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок 

анаэробно-гликолитической направленности; 

• для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения 

с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с исполь-

зованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание 

объема нагрузок при фиксированном сопротивлении; 

• для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, вне-

сение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не 

нарушающих кинематику движений; 

• обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций 

юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объема 

плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и 

специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в со-

стояние глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного вос-

становления. Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и об-

щеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных мезоцик-

лов в свернутом виде - до 3-х недель в конце каждого большого цикла подготовки. Разно-

сторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной под-

готовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а также про-

граммой соревнований (желательны многоборный характер соревнований, включение 

стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на внутришкольных соревно-

ваниях). 

Динамика общих объемов нагрузок приведена в разделе 4.2 (см. рис. 4 в табл. 11-13). 

Динамика парциальных объемов годичной нагрузки для базового этапа многолетней под-

готовки (учебно-тренировочные группы) представлена на рис. 5-7. В первых двух годах 

подготовки половину и более от всего суммарного объема составляют малоинтенсивные 

чисто аэробные нагрузки (1-я зона). Преимущественно аэробные нагрузки (2-я зона) со-

ставляют 33-38 %, смешанные аэробно-анаэробные - от 7 до 10 %. Скоростные упражне-

ния преимущественно алактатной направленности составляют не более 1,3-1,7 %, упраж-

нения, развивающие скоростную выносливость (гликолитическая анаэробная направлен-

ность), включаются в тренировочный процесс лишь эпизодически (1,0-1,3 %). 

Парциальные объемы годичной нагрузки па 1-м и 2-м годах подготовки в учебно-
тренировочных группах. Здесь и далее под цифрой, обозначающей зону нагрузок, приво-
дится процент от суммарной годовой нагрузки 
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Парциальные объемы годичной нагрузки на 3-м и 4-м годах подготовки в 
учебно-тренировочных, группах (девочки) 

Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у 

мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах биологического созревания и 

должны несколько быстрее проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года про-

тив 5 лет у мальчиков). 

 Учебно-тренировочный  этап 1-й и 2-й годы обучения 
Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года 

обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня подго-

товленности, приступивших к занятиям в учебно-тренировочных группах. Тренировочные 

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

направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стар-

тов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым спо-
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собом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, 

который позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных 

временных режимах. 

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно Повышается плот-

ность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количе-

ство повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 

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

чом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четы-

рех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и эконо-

мичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют упражне-

ния на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники 

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

спортивные игры и эстафеты. 

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 

пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять 

ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для 

утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи 

при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Основными средствами общефизической подготовки являются ОРУ. К ним мож-

но отнести упражнения для головы и шеи, рук и плечевого пояса, туловища, ног. Обраща-

ется внимание на амплитуду движений, достаточную сложность упражнений, осанку, 

темп и качество. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений 

в заданном темпе, четко выполнять команды. 

Общая физическая подготовка на суше 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 

воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволя-

ет решать следующие задачи: 

 всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития вынос-

ливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание 

функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных резуль-

татов; 

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

 обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного 

отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 

 повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления 

ими дополнительно создаваемых трудностей. 

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 

определенный тип спортсмена – пловца – атлета. 

 К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

* различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различ-

ными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

* кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности);  

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

и висах); 

* подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 

* лыжная подготовка. 

Упражнения на расслабление. 



20 
 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, пле-

чевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и по-

вороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокое-

ния дыхания и т.д. 

 Упражнения с мячами эффективны, когда внимание обучающихся акцентируется 

на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

 1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

 2. Ведение баскетбольного мяча ударами об пол. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука полностью расслаби-

лись. 

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

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

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

напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 

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

сжать колени на 6-8 сек. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 

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

вниз, расслабиться. 

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

«уронить». 

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

сек., затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

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

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

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

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

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

новременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы;   3) 

вернуться в исходное положение. 

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

пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «пада-

ют»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 

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

вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти;                   

4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

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

ем мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно 

напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы пра-

вой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, 

одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное 

положение. 

 

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

 

Пройдя путь от почти мифической способности передвигаться по воде (как это ви-

делось в древности), в наши дни плавание с присущими ему гармоничным сочетанием си-

лы и духа, стремлением к совершенству привлекает все больше сторонников, желающих 

заняться полезным видом физической активности.  

Сегодня ни умением плавать, ни даже самым современным бассейном никого, пожалуй, 

не удивишь. А ведь так было далеко не всегда. 
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Пока люди не научились строить лодки и корабли, единственная возможность пе-

ребраться через водное препятствие заключалась в том, чтобы преодолеть его вплавь. Это 

подтверждают и многочисленные археологические находки. Так, археологи обнаружили 

наскальные рисунки времен каменного века, изображающие человека, плывущего спосо-

бом, похожим на брасс или «по-собачьи». 

В Египте найдена глиняная печать, датируемая примерно V-VI тысячелетиями до н. 

э., на которой можно увидеть пловца стилем, отдаленно напоминающим современный 

кроль (вольный стиль). 

При раскопках Вавилона и Ассирии обнаружены настенные рисунки и барельефы, 

показывающие плывущих людей. Древнеиндийский дворец Мохенджо-Даро, построен-

ный около 2600 года до н. э., включал в свой архитектурный комплекс небольшой бас-

сейн. 

В знаменитых римских банях строили большие бассейны. 

При раскопках Помпей обнаружена мозаика с рисунками пловцов; подобные изоб-

ражения встречаются у хеттов и минойцев. Как видим, с древних времен человек прида-

вал воде и умению плавать огромное значение, порой приписывая им мифические свой-

ства. Известно, что в Древней Греции о необразованных людях говорили: «Он не умеет ни 

читать, ни плавать». Первые письменные упоминания о плавании появляются с 2000 г. до 

н. э. Описания плывущих можно встретить в «Илиаде», «Одиссее», Библии и в эпической 

англосаксонской саге «Беовульф». Германский фольклор повествует о воинах, умевших 

плавать и благодаря этому успешно сражавшихся с римлянами. Часто плавание ассоции-

руется с военными делами, пловцы изображаются в доспехах, нередко — с облегчающими 

плавание приспособлениями. Известно, что в Средние века одним из важнейших качеств 

достойного рыцаря считалось именно умение плавать. 

В эпоху Возрождения плавание несколько утратило свою привлекательность в Ев-

ропе. 

Дело в том, что пловцы, как правило, отождествлялись с людьми без какой-либо 

одежды, что противоречило общественным вкусам. Однако в то же время Леонардо да 

Винчи сделал первые наброски спасательного круга, а германский профессор-языковед 

Николас Винман написал в 1538 г. первую в мире книгу о плавании «Пловец, или Диалог 

об искусстве плавания». Целью автора было рассказать о том, как не утонуть. 

Он также весьма хорошо описал плавание брассом в том виде, в каком он существовал в 

XVI в. Поведал Винман и об интересных средствах, помогавших лучше держаться на во-

де: коровьем мочевом пузыре, снопе сена и пробковом ремне. 

В 1587 г. вышла в свет другая книга о плавании. Ее автор Эверард Дигби заявил, 

что люди могут плавать 

быстрее рыб, а также привел 

40 иллюстраций, как плавать 

брассом, на груди, спине и 

как прыгать в воду. 

По мнению Дигби, 

именно брасс — самый по-

лезный и нужный стиль пла-

вания. 

В 1603 г. в Японии 

образована национальная 

плавательная федерация. 

Правивший в то время им-

ператор Го-Ёдзэй постано-

вил, что дети в школах 

должны уметь плавать. А в 

1708 г. в Китае образована 
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первая в мире спасательная организация «Чинкианг», которая следила за безопасностью 

на воде. 

 Новая книга «Искусство плавания» вышла во Франции в 1696 г. Она описывала 

технику плавания брассом (причем довольно близко к современному стилю) и оставалась 

единственной в своем роде в течение многих лет. Через несколько лет эту книгу прочел 

Бенджамин Франклин, впоследствии выдающийся американский общественный деятель, 

который в 1716 г. в возрасте 10 лет изобрел плавательные ласты. 

ИНТЕРЕСНО 

Леонардо да Винчи, изобретатель XV в., одним из первых придал идее о ластах 

зримую форму. Он сделал набросок человека под водой с ластами на ногах и перепонча-

тыми перчатками на руках. 

С тех пор началась история постепенного развития и совершенствования ласт. 

Весьма интересную работу о плавании опубликовал в 1798 г. немецкий педагог, 

теоретик и практик физического воспитания Иоганн Гутсмутс. Он рекомендовал для 

успешного обучения плаванию использовать удочку для ловли рыбы. 

Тем временем по все-

му миру росло коли-

чество организаций 

спасателей на воде: в 

Амстердаме, 

Лондоне и Копенга-

гене, в Америке и 

Швеции. Спасатели 

ответственно выпол-

няли свою тяжелую 

работу и были уважа-

емы в обществе. 

В 1804 г., спустя мно 

гие годы после того 

как Леонардо да Вин-

чи сделал свои наброски спасательного круга, В. Маллисон наконец создал его. Изобрете-

ние было более известно как «друг матроса». Однако оно весьма озадачило военно-

морские силы США: несмотря на очевидную полезность, круги занимали довольно много 

места на кораблях. 

В 1844 г. в Лондоне произошло интересное событие: соревнования по плаванию, в 

которых принимали участие и североамериканские индейцы. В то время как англичане 

плавали брассом, аборигены использовали стиль, более похожий на современный кроль, 

который был известен многим поколениям коренных жителей Америки и тихоокеанских 

островов, но был в новинку британцам. Индейцы с легкостью победили хозяев соревнова-

ний. Однако, несмотря на это, новый способ плавания был наречен истинными британ-

скими джентльменами «варварским» и «не исконно европейским», так как создавал много 

брызг, вследствие чего голова оказывалась мокрой. А джентльменам предписывалось все-

гда держать ее над водой. 
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И британцы продолжали плавать брассом 

вплоть до 1873 г., когда популярным стал 

стиль «на боку». Примерно в то же время в Англии 

появляется первый закрытый бассейн — в поме-

щении. Англичанин Джон Треджен не стал связы-

ваться со стереотипами истинного джентльменства 

и во время своего путешествия в Южную Америку 

долго изучал, как плавают туземцы. В итоге он 

вернулся в Британию и начал прививать соотече-

ственникам стиль плавания, который легче всего 

охарактеризовать так: руки кролем — ноги брас-

сом. Постепенно стали использоваться прямые 

удары ногами в воде. Улучшения в скорости не 

заставили себя ждать: 100 м стилем Треджена 

пловцы преодолевали на целых 10 с быстрее, чем 

классическим брассом. Этот новый способ плава-

ния стал первой европейской версией кроля и за-

воевал поклонников по всему миру (не помешало даже эстетически неверное обилие 

брызг). 

Поистине историческое событие произошло в 1875 г., когда капитан морского фло-

та Мэтью Уэбб стал первым человеком, переплывшим пролив Ла-Манш. Чтобы преодо-

леть 34 км между Францией и Великобританией, отважному англичанину потребовалось 

21 ч 45 мин. Личность капитана Уэбба весьма занимательна. 

Еще до своего исторического заплыва, когда Мэтью служил штурманом курсиро-

вавшего между Нью-Йорком и Ливерпулем корабля «Россия», он предпринял попытку 

спасти человека за бортом, прыгнув в воду посреди Атлантического океана. Случилось 

так, что тонувшего найти не удалось, но Уэбб стал героем прессы, получил медаль за 

храбрость и денежную премию от капитана. Немного позднее Мэтью, будучи уже капита-

ном корабля «Эмералд», узнал о неудачной попытке по преодолению вплавь Ла-Манша, 

предпринятой одним из его соотечественников. Это вдохновило его: мореплаватель оста-

вил свою работу, переквалифицировался в пловца и стал тренироваться в холодных водах 

Темзы. Как выяснилось, тренировки не прошли даром. После заплыва Уэбба в течение 31 

года никто не мог переплыть канал. К сожалению, Мэтью погиб во время попытки пре-

одолеть вплавь участок реки ниже Ниагарского водопада. 

В 1879 г. по указанию баварского короля Людвига II построен первый плавательный бас-

сейн с искусственными волнами, с подогреваемой и подсвечиваемой электрическими 

лампами водой. Со временем бассейнов появлялось все больше, а их посещение быстро 

становилось популярным. Необходимо было развиваться дальше, и новой великолепной 

идеей, появившейся в светлых головах людей, стало возрождение и проведение Олимпий-

ских игр.  

Вдохновителем и организатором олимпийского движения выступил француз Пьер 

де Кубертен. С детства Пьер был одержим идеями совершенствования красоты духа одно-

временно с развитием красоты тела: ему были очень близки идеалы Олимпийских игр 

Древней Греции. Первая Олимпиада современности прошла в 1896 г. в Афинах — на ис-

торической родине олимпийских состязаний. 

В соревнованиях по плаванию разрешили участвовать только мужчинам, соревно-

вавшимся в таких дисциплинах, как 100, 500, 1200 м вольным стилем. Был также проведен 

специальный заплыв на 100 м среди матросов, которые стартовали с борта гребной лодки. 

Первым в истории олимпийским чемпионом по плаванию стал венгр Альфред Хайош, за-

воевавший сразу две золотые медали. Примечательно, что заплывы проходили не в бас-

сейне, а в море. 
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По мере того как олимпийское движение набирало свои обороты, приобретало по-

пулярность и плавание. Весьма интересным был заплыв на 200 м с препятствиями (в реке 

против течения!) в программе Олимпиады 1900 г. в Париже: пловцы должны были по хо-

ду дистанции дважды перелезть через лодку и один раз проплыть под ней. Впервые были 

введены такие дисциплины, как плавание на спине и водное поло. Продолжала развивать-

ся и техника. Плавание кролем становилось все быстрее и эффективнее. На Олимпийских 

играх 1904 г. к плаванию вольным стилем и на спине официально добавился и третий 

стиль: брасс. 

В 1908 г. основана Международная федерация плавания, которая и сегодня ответ-

ственна за проведение международных соревнований по плаванию. 

В 1912 г. в олимпийских соревнованиях по плаванию впервые приняли участие 

женщины — это произошло в Стокгольме. Там же, на играх в Швеции, американский 

пловец Дюк Каханамоку (родом с Гавайских островов) удивил всех шестиударным кро-

лем: когда на один цикл движений (два гребка руками) приходится шесть ударов ногами. 

Это расценивается как первое плавание классическим кролем — значимое событие в ис-

тории плавания. Можно заметить, что с развитием техники улучшались и результаты: 

очередное подтверждение того, 

что техника в плавании — пре-

выше всего. 

В 1922 г. американец 

Джонни Вейсмюллер стал пер-

вым человеком, проплывшим 100 

м быстрее одной минуты. Джон-

ни положил начало золотой эре 

плавания, установив свыше 50 

мировых рекордов, завоевав 5 

олимпийских медалей, выиграв 

36 национальных чемпионатов и 

не проиграв ни одного заплыва 

на протяжении своей блиста-

тельной десятилетней карьеры. 

Его рекорд на дистанции 100 м вольным стилем продержался 17 лет. 

На Олимпиаде 1924 г. в Париже бассейн впервые разделили на дорожки с помо-

щью пробковых поплавков, а на дне прочертили линии для лучшего ориентирования во 

время заплыва. В 1928 г. к спортивному плаванию начали применять научный подход. В 

Японии пловцов фотографировали под водой во время выполнения движений разными 

способами плавания, а затем на основании полученных кадров проводили корректировку 

техники плавания. Это незамедлительно дало свои результаты: на Олимпийских играх 

1932 г. японцы буквально доминировали. В те же годы происходит очередной толчок в 

развитии техники плавания брассом. Многие пловцы начинают использовать вместо клас-

сического, лягушачьего гребка руками полностью под водой более длинный гребок до бе-

дер с последующим проносом рук над водой. Такая смесь современных баттерфляя и 

брасса давала значительные преимущества в скорости плавания, а со временем спортсме-

ны вместо привычных движений ногами брассом стали использовать одновременный удар 

ногами сверху вниз, подобный движениям дельфина. Таким образом, брасс переставал 

существовать в том виде, в котором он издавна использовался спортсменами, а во время 

соревнований можно было увидеть много различных его разновидностей. 

В результате в 1952 г. решением Международной федерации плавания из одного 

стиля было образовано два: брасс и баттерфляй. При этом четко обусловливались правила 

техники пловцов: какими должны быть движения рук и ног. 

В то же время австралийские пловцы усовершенствовали технику плавания на 

спине. Раньше гребок под водой осуществлялся прямой рукой, теперь же во время давле-
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ния ладонью на воду она сгибалась. Рекорды в плавании на спине сразу перешли на более 

высокий уровень. Такую технику выполнения подводной части гребка — рукой, согнутой 

в локте, — успешно применяют и по сей день. 

В 1936 г. пловцы вольным стилем впервые выполнили поворот сальто, что позво-

лило уменьшить время при прохождении дистанции и, соответственно, значительно 

улучшило результат. 

Не отставала от развития техники и улучшения результатов и плавательная мода 

(рис. 1.13, 1.14). В начале XX в. пловцы выступали в костюмах, закрывавших тело от ко-

лен и до шеи. В 1935 г. мужчинам впервые официально разрешили выступать на соревно-

ваниях в плавках от колен до пояса. 

В 1943 г. из-за нехватки текстильных материалов в США появились первые жен-

ские раздельные купальники, а спустя некоторое время — в 1946 г. — купальник бикини 

был презентован парижской публике французским модельером и, что поразительно, авто-

инженером (!) Луи Реардом. На Олимпиаде 1956 г. в Мельбурне в очередной раз опробо-

ваны новшества в плавании брассом. 

Некоторые участники соревнований преодолевали значительную часть заплыва под 

водой, выныривая только для того, чтобы сделать вдох. Дело в том, что при плавании 

брассом каждый вдох и подъем тела над водой вызывали увеличение ее сопротивления и 

снижали скорость спортсмена. Плавание под водой держало скорость постоянно высокой. 

Но в итоге шесть пловцов были дисквалифицированы. Ведь правила гласили: после того 

как пловец показался на поверхности воды после старта или поворота, он обязан плыть по 

поверхности воды. Однако и здесь нашлись мастера: в то время как дисквалифицирован-

ные спортсмены заныривали под воду по ходу дистанции, японец Масару Фурукава про-

плывал под водой как можно больше именно после старта и поворотов. Формально все 

правила были соблюдены. 

В итоге во время своего победного 

олимпийского заплыва на 200 м брассом 

спортсмен преодолевал каждый 50-

метровый отрезок (соревнования проходи-

ли в 50-метровом бас-

сейне)почти полностью под водой: выны-

ривая после старта и поворотов лишь к 45-

метровой отметке. Но такая техника при-

водила к серьезному кислородному голо-

данию, и некоторые пловцы даже теряли 

сознание во время заплыва. Поэтому Меж-

дународная федерация плавания внесла 

ограничения на допустимые действия по-

сле старта и поворота в стиле брасс. Пра-

вила для остальных стилей остались преж-

ними, о чем речь пойдет позже. 

В конце 1960-х гг. появились пер-

вые плавательные очки, которые, однако, 

не были так удобны, как современные. 

Первым пловцом, выступившим на сорев-

нованиях в очках, а также в плавательной 

шапочке, считается англичанин Дэвид 

Уилки. Это произошло в 1970 г. в Эдин-

бурге (Шотландия) на Играх Содружества 

(международные комплексные спортивные соревнования стран Содружества наций, про-

водящиеся раз в четыре года, а по количеству участников и объему выступлений уступа-

ющие лишь Олимпиадам). 
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1964 г. и Олимпийские игры в Токио принесли первое в истории золото россий-

ским пловцам: 15-летняя Галина Прозуменщикова победила на дистанции 200 м брассом, 

установив новый олимпийский рекорд. Примечательно, что, когда Галине было 12 лет, 

подружки смеялись над ней, потому что она не умела плавать! Этот олимпийский пример 

в очередной раз доказывает, что учиться плавать никогда не поздно, а достичь можно все-

го, во что вы готовы поверить. 

В 1972 г. легендарный американский пловец Марк Спитц был на пике своей карье-

ры. На Олимпиаде в Мюнхене он завоевал семь (!) золотых медалей. Оказалось, что эта 

вершина останется непокоренной на три с половиной десятка лет. 

В 1973 г. в Белграде прошел первый чемпионат мира по водным видам спорта. С 

тех пор аналогичные соревнования устраиваются один раз в два года, вызывая огромней-

ший ажиотаж у миллионов болельщиков. 

1970-е гг. связаны с качественным скачком результатов в плавании. Повсеместно 

стали применяться новые методики тренировок, пловцы стали больше и разнообразнее 

тренироваться. К сожалению, не обошлось и без применения допинговых средств. Пик 

допинговой эры пришелся на 1980-е гг. Особенно громкий скандал разразился с участием 

пловцов из Германской Демократической Республики. Многие рекорды, поставленные 

спортсменами (и особенно женщинами) из ГДР, продержались непобитыми долгие годы. 

К счастью, время показало, что в плавании главное — качественные тренировки, а не за-

прещенные препараты. 

1980 г. ознаменовался глобальным спортивным событием для Советского Союза: в 

Москве прошли летние Олимпийские игры. Американские спортсмены не приехали из-за 

бойкота игр со стороны США. Несмотря ни на что советские пловцы показали выдающие-

ся результаты. Знаменитый пловец Владимир Сальников впервые в истории этого вида 

спорта проплыл дистанцию в 1500 м вольным стилем менее чем за 15 мин (14:58.27). Этот 

заплыв золотыми буквами вписан в летопись плавания. 

На Олимпийских играх 1988 г. в Сеуле вновь встал вопрос о введении ограничений 

на максимально допустимое расстояние, которое можно проплывать под водой после 

старта и поворота. Некоторые пловцы стилем на спине проныривали по 30 м после старта 

и поворота. После игр Международная федерация плавания приняла решение сократить 

максимально допустимое нахождение спортсмена под водой после старта или поворота на 

спине до 10 м (в 1991 г. это расстояние было увеличено до 15 м). 

Официально это мотивировалось заботой о безопасности и здоровье спортсменов, 

но на самом деле основная причина заключалась в необходимости предпринимать меры 

по сохранению зрелищности и самой сущности плавания — преимущественно над водой. 

Тогда проныривать большие расстояния начали пловцы стилем баттерфляй — 

дельфинообразные удары с помощью ног стали грозным оружием у подготовленных 

спортсменов с хорошо натренированными ногами. На общем фоне заметно выделялся 

российский пловец Денис Панкратов, двукратный олимпийский чемпион в плавании на 

100 и 200 м баттерфляем. Комментаторы крупнейших соревнований порой гадали, когда 

же Денис покажется на поверхности воды после своего мощнейшего выхода со старта или 

из поворота. Окончательно решение об ограничении максимально допустимой длины за-

ныривания после старта и поворота до 15 м для всех видов, кроме брасса, принято в 1998г. 

В брассе разрешается сделать один гребок руками до бедер после старта, сопро-

вождаемый одним дельфинообразным ударом ногами; после этого необходимо показаться 

на поверхности воды. Кристин Отто из ГДР завоевала на Олимпиаде 1988 г. в Сеуле шесть 

золотых медалей, это рекорд для женщин по числу золотых медалей на од-

них Олимпийских играх. 

 1990-2000-е гг. увидели расцвет карьеры великих пловцов современности. Россия-

нин Александр Попов в течение десяти лет оставался практически непобедимым на 

спринтерских дистанциях вольным стилем на 50 и 100 м. В мире спорта эти дистанции 

считаются одними из наиболее престижных. Попов обладал великолепной техникой пла-
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вания: не совершая большого количества движений и не разрывая воду на тысячи брызг, 

он словно скользил по глади бассейна к новой победе. Мировой рекорд Александра на ди-

станции в 50 м вольным стилем с результатом 21,64 с, установленный им в 2000 г. на чем-

пионате России в Москве, оставался непобитым в течение восьми лет. И это несмотря на 

то, что Попов выступал в обычных плавках, в то время как его соперники использовали 

новые высокотехнологичные плавательные костюмы. Эти костюмы появились в конце 

1990-х гг. и очень быстро завоевали популярность среди пловцов благодаря своим уни-

кальным качествам: они улучшали положение тела в воде, повышали плавучесть и обес-

печивали компрессию мышц, в совокупности значительно увеличивая скорость плавания. 

Костюмная гонка грозила зайти слишком далеко, и после чемпионата мира-2009 в Риме, 

во время которого было побито 43 мировых рекорда (не без помощи суперсовременных 

комбинезонов), принято решение отменить высокотехнологичные купальники и вернуться 

к настоящему, классическому плаванию. Отныне соревновательная экипировка пловцов 

высокого класса ограничивается плавками до колен для мужчин и купальником до колен 

для женщин. Конечно, это заметно сказалось на скорости плавания в худшую сторону, и 

уже на чемпионате мира 2011 г в Шанхае было побито лишь два мировых рекорда — в 

том числе самый продолжительный на тот момент рекорд на дистанции в 1500 м вольным 

стилем, принадлежавший выдающемуся австралийскому стайеру Г ранту Хаккету. 

В 1998 г. Бенуа Лекомт совершил переплыв через Атлантический океан, который 

посвятил борьбе с раком. Сопровождаемый двумя матросами на лодке, французский пло-

вец преодолел 5600 км за 72 дня, не остановившись перед стихией и многочисленными 

штормами. 

На начало 2000-х гг. пришелся пик карьеры Иена Торпа — австралийской торпеды, 

как прозвали его журналисты. В возрасте 17 лет Торп уже был многократным олимпий-

ским чемпионом и чемпионом мира на дистанциях 200 и 400 м вольным стилем. Этого 

спортсмена отличал фантастический финиш на любой дистанции: Ян увеличивал скорость 

к концу дистанции благодаря неимоверно мощной работе ног, в то время как его соперни-

ки увеличивали темп движений руками. 

Закончив плавать после 0лимпиады-2004 в Афинах, где он вновь стал олимпийским 

чемпионом, в 2010 г. Торп неожиданно объявил о возобновлении спортивной карьеры и 

своем решении отобраться в сборную Австралии для участия в Олимпиаде 2012 г в Лон-

доне. Для достижения своей цели он отправился тренироваться в Швейцарию, к выдаю-

щемуся российскому тренеру Геннадию Турецкому, который до этого приводил к победам 

Александра Попова. 0лимпиада-2008 в Пекине стала пиком карьеры величайшего пловца 

современности Майкла Фелпса. 

Майкл, впервые принявший участие в Олимпийских играх в 2000 г., когда ему бы-

ло всего лишь 15 лет, выиграл шесть золотых медалей на 0лимпиаде-2004 и намеревался в 

Пекине побить, казалось бы, вечный рекорд Марка Спитца, завоевавшего семь золотых 

медалей в далеком 1972-м. И это ему удалось! Майкл завоевал 8 (!) золотых наград, что 

также сделало его единственным в истории спорта 14-кратным олимпийским чемпионом. 

Иногда осуществление задуманного было близко к тому, чтобы так и остаться мечтой, но 

воля к победе и мощнейшая психологическая устойчивость Фелпса помогали ему дви-

гаться вперед, к намеченной цели. Майкл однозначно обладает огромным талантом: ему 

присуща феноменальная гибкость, а особенности телосложения (короткие ноги и длинное 

туловище) оптимально подходят для плавания. Но побеждают не те, кто талантлив, а те, 

кто лучше и качественнее всех тренируется, — это одна из аксиом плавания. 

 

ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, 

бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана побережья», «Борьба за 

флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Пе-
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ретягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча 

по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

Основные задачи подвижных игр применяемых на занятиях по плаванию на воде: 1) 

укреплять здоровье занимающихся, способствовать их правильному физическому разви-

тию; 2) содействовать овладению жизненно необходимыми двигательными навыками, 

умениями и совершенствованию в них; 3) воспитывать у детей необходимые морально-

волевые и физические качества; 4) прививать учащимся организаторские навыки и при-

вычку систематически самостоятельно заниматься играми. 

Обучение детей подвижным играм должно представлять собой организованную си-

стему, обеспечивающую полное и качественное овладение комплексом необходимых игр. 

Основное требование к такой системе – постепенность усложнения. 

Сложны и разнообразны движения в игровой деятельности. В них, как правило, мо-

гут быть вовлечены все мышечные группы. Это способствует гармоничному развитию 

опорно-двигательного аппарата. Условия игрового соревнования требуют от участников 

довольно больших физических напряжений. Гигиеническое значение игр усиливается 

возможностью их широкого использования в природных условиях. Игры в водоёмах, в 

лесу, на воде и т.д. – ни с чем не сравнимое средство закаливания и укрепление здоровья. 

Полноценно использовать естественные факторы природы особенно важно в период роста 

и развития молодого организма. 

Для общефизической подготовки пловца используются разнообразные игры и эс-

тафеты с элементами бега, прыжков и метаний, а также игры для овладения техникой ве-

дения, передач, бросков, приёма и ловли мяча, что особенно важно ватерполистам. Плов-

цам рекомендуются и спортивные игры по упрощённым правилам. Игровой метод, в силу 

присущих ему особенностей, является методом совершенствования двигательной дея-

тельности. В наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие качества, как лов-

кость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициативность, без которых спортив-

ная деятельность невозможна. Тренеру важно подобрать игры, оказывающие влияние на  

те группы мышц, которые без специальных упражнений развиваются слабо. 

  Упражнения для сохранения и развития гибкости обычно включается в игровые 

гонки. Иногда, особенно в технически сложных видах спорта, тренер подбирает соответ-

ствующие игры для целенаправленного, зачастую локального, воздействия на отдельные 

мышечные группы связки и суставы.    

Несмотря на всё богатство содержания, одними играми невозможно решить весь 

круг воспитательных и образовательных задач. Поэтому необходимо применять игры в 

сочетании с другими видами физических упражнений. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения:  

 для развития ловкости: Акробатические упражнения 

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на ко-

ленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 

группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на 

спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки 

через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в 

стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад про-

гнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка 

на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

 для развития выносливости: Начальная лыжная подготовка 

Основы техники передвижения: попеременным двухшажным, одновременным 

бесшажным, одношажным и двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, «лесен-

кой», «елочкой». Спуск в основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки 
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продолжительностью до 1,5-2 часов. Передвижение в умеренном темпе на расстояние, по-

степенно увеличивающееся от 1 до 3 км (для девочек) и до 5 км (для мальчиков). Бег на 

лыжах для пловцов 10-12 лет - 1 км, 12-13 лет - 2 км. 

Для пловцов 2-го и 3-го годов подготовки добавляются: прогулки по пересеченной 

местности до 2,5 часа, походы на расстояние до 15 км, передвижение с умеренной интен-

сивностью преимущественно по равнине на расстояние, постепенно увеличивающееся до 

7-10 км у девочек и 12-15 км у мальчиков. 

 для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с 

другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты; 

 для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с разбега, че-

рез планку, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; 

многоскоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками; 

 для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в 

процессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стар-

товых положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражне-

ний; 

 для развития силы: общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером, с 

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

 для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, 

стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики. 

Специальная физическая подготовка на суше 

Имитационные упражнения для совершенствования техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

 Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышеч-

ных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми 

амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 

 Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выпол-

нение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами. 

 Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, характеру и 

форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. 

Средства и методы развития выносливости 

 Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разде-

лять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. Основным 

критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого 

упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина инди-

видуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют биохимиче-

ские и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, ча-

стоту пульса и др.  

С методической  точки зрения в условиях занятий в детской спортивной школе 

плаванием целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая клас-

сификация в основном соответствует медико-биологической, но с учетом специфики 

спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, 

упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности до 25-30 сек. 

Поэтому, V зону более точно называть смешанной алактатно-гликолитической.  

На принадлежность упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет 

в большей степени, чем длина проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист про-

плывает 50 м за 25 сек. и быстрее, то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки-

брассистки преодоление 50 м за 45 сек. будет нагрузкой IV зоны. 
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Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

Зона Направленность тренировочного воздействия Педагогическая классификация 

V 

 

IV 

 

 

III 

II 

I 

Смешанная алактатно-гликолитическая 

 

Гликолитическая анаэробная 

 

 

Смешанная аэробно-анаэробная  

Преимущественно аэробная 

Аэробная 

Развитие скорости 

Скоростная выносливость 

Выносливость к работе 

гликолитического анаэробного 

характера 

Базовая выносливость - 2 

 

Базовая выносливость - 1 

Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к специаль-

ной выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, вы-

ступающих на дистанциях 100 и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, средне-

виков и стайеров (800 и 1500 м) работа гликолитической анаэробной направленности не 

является специфической. 

При определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалифи-

кации, пол и возраст обучающихся.  

 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 

(классификация тренировочных упражнений в плавании) 

Зоны Предельное 

время работы 

Пульсовой ре-

жим 

Уровень молочной 

кислоты 

Примерная длина 

дистанции, м 

V 

 

IV 

III 

II 

I 

Менее 30 сек. 

 

0,5 - 4,5 мин. 

4,5 - 15 мин. 

15 – 30 мин. 

Более 30 мин. 

Пульс не учиты-

вается 

4 

3 

2 

1-2 

Уровень молочной 

кислоты, моль/л 

9 и более 

6 – 8 

4 - 5 

Менее 4 

10 – 50 

 

50 – 400 

400 – 1200 

1200 – 2000 

Более 2000 

 

Средние значения ЧСС (уд./мин.) для пульсовых режимов 

Возраст, лет  Пульсовые  режимы  

 1-й 2-й 3-й 4-й 

9 - 11 

12 - 13 

14 - 15 

155-170 

150-160 

140-150 

170-185 

160-170 

150-165 

185-200 

170-190 

165-185 

Свыше 200 

Свыше 190 

Свыше 185 

 

Краткая характеристика упражнений 

V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия) 

 Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма  ресинтеза энергии до-

стигается в упражнениях длительностью 3 - 4 сек. и удерживается до 6 - 8 сек. При работе 

продолжительностью до 10 сек. эта система продолжает оставаться главным поставщиком 

энергии, но на первый план выходит емкость алактатной системы (т.е. запасы креатин-

фосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кис-

лоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы постепенно 

снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для развития скоростных качеств 

(однократное и повторное проплывание отрезков 10, 15, 25 м) и скоростной выносливости 

(СкВ). Частота пульса для этой зоны, как правило, не учитывается. 

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

16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2 мин. – отрезки 

до 50 м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с обязательным контро-

лем темпа и шага гребковых движений. 

IV  зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия) 
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 Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) яв-

ляется главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощ-

ности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, повышение 

способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных движе-

ний по мере развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. Ос-

новой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией 

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

методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких (50-100 

м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5 - 3 раза превышающими время преодоления рабо-

чих отрезков, в виде повторно-интервального плавания так называемых «дробных» серий.    

  Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) с инт. 5-15 сек., 1-3 х (4 х 150) с инт. 

5-10 сек.; отдых между сериями 5 - 10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии типа 

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

инт. 5-15 сек.; отдых между сериями 3-7 мин. Для юных пловцов 8-11 лет основной фор-

мой развития АГВ являются соревнования на дистанциях 50 – 200 м, а также проплывание 

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

III зона (смешанная аэробная - анаэробная направленность воздействия) 

 Работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной мо-

билизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется в 

одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений можно выделить 

две подзоны – анаэробно – аэробную (от 4 до 8 минут) и аэробно – анаэробную (8-15 ми-

нут). За выносливостью к работе такого рода закрепился термин «базовая выносливость-

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

аппарата внешнего дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средства развития БВ-2 

– кроссовый бег и лыжные гонки по сильнопересеченной местности. С 13-14 лет основной 

формой развития БВ-2 становится плавательная подготовка. Используются упражнения в 

плавании кролем на груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 

при плавании проводится с использованием дистанционно – интервальных упражнений 2-

6 х (300 – 600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 

7, 9 циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200 – 800 

м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 

– 200 м.  

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у 

юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со сту-

пенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100 м в виде: 3х100 с интен-

сивностью 50 % от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70 % + 1х 200 м с инт. 70-75 % + 3 х 

100 с инт.70-80 % + 3 х 100 с инт. 80-85 % + 3 х 100 с инт. 85-90 %. Постепенное повыше-

ние мощности работы является важнейшим условием достижения МПК, а также удержа-

ние и некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения интер-

вальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в III пульсовом ре-

жиме.  

Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут ре-

шаться задачи тактической подготовки – отработка оптимального  с точки зрения физио-

логии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или постепен-

но возрастающей скоростью). 

II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия) 

Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся 

примерно на уровне порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжи-

тельность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 минут. Раз-

витие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов (базовая вынос-

ливость-1, БВ-1) проводится с использованием плавания и других циклических упражне-

ний (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I  и II пульсовых режимах. Средствами 
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развития БВ-1 также могут быть подвижные и спортивные игры, комплексы общеразви-

вающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и 

интенсивности.  

Средства ОФП являются достаточно эффективными для развития БВ-1 при работе 

с девочками до 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 средствами 

плавания используют равномерно - дистанционный метод и переменно - дистанционный 

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

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

работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне 

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

Это основная форма тренировки для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены дан-

ных возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами 

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

тать над техникой плавания. В более старших возрастах (12 лет и более) интервалы отды-

ха постепенно сокращаются. Основной объем работы на развитие БВ-1 выполняется кро-

лем на груди, а также кролем на спине и брасом, как с полной координацией движений, 

так и при плавании с помощью ног и рук. БВ-1 является предпосылкой для развития вы-

носливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-1, БВ-2). 

I зона (аэробная направленность воздействия) 

Нагрузки 1 зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня 

порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы состав-

ляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3х часов 

и более), т.к. ее интенсивность невелика.  Нагрузки этой зоны применяются на начальных 

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

компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости к длительной малоинтен-

сивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с использованием циклических 

упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I  

пульсовом режиме. При развитии аэробной выносливости средствами плавания исполь-

зуют равномерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях  от 

2000 до 5000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку,  как на средних, так и на 

коротких отрезках (400-1000 м) в I пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляри-

зацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («ткане-

вое дыхание») и способствует повышению ПАНО.  С возрастом изменяется физическая и 

техническая подготовленность юных пловцов и должны изменяться средства тренировки, 

используемые для развития отдельных видов выносливости.  

  Развитие силы 

  Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому термин «силовые способно-

сти» объединяет все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

 * собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической си-

лой, которую в состоянии развить человек; 

* взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

* скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамиче-

скую работу продолжительностью до 30 сек.; 

* силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомле-

нию при работе длительностью до 4 мин. 

  Отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что требует исполь-

зования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных си-

ловых способностей. 

  Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

4 режима работы мышц: 

-изометрический (статический); 
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-изотонический; 

-изокинетический; 

-метод переменных сопротивлений. 

  Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы приме-

няются подходы по 5-12 сек., для развития статической выносливости – 15-40 сек. Серии 

по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания. Данный ме-

тод следует применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного харак-

тера и на развитие гибкости. 

  Изотонический режим. Постоянная величина отягощения. Две разновидности: 

концентрический (упражнение выполняется при сокращении мышц) и эксцентрический, 

(упражнения уступающего характера при растяжении мышц). Упражнения общей и ча-

стично специальной силовой подготовки выполняются со штангами, гантелями, блоковы-

ми устройствами, наклонными тележками, упражнения с преодолением собственного веса 

либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). 

  Особенностью этих упражнений является то, что скорость выполнения движений 

меньше, чем в плавании. 

Изокинетический режим – режим двигательных действий, при котором при по-

стоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с 

предельным напряжением. Тренировка в этом режиме предполагает использование специ-

альных тренажеров типа «мини-Джи» или «Биокинетик».  

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести: 

* использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории гребкового 

движения; 

* возможность задавать скорость движений в очень широком диапазоне; 

* большое количество возможных вариантов упражнений; 

* малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными тренажерами. 

Режим переменных сопротивлений. Используются тренажеры типа «Наутилус». 

Такие тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и обес-

печивают максимальное растяжение мышц.  

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

общую и специальную. 

Общая силовая подготовка. 

Задачи: 

1. Гармоническое развитие основных мышечных групп пловца. 

2. Укрепление мышечно-связочного аппарата. 

3. Устранение недостатков в развитии мышц. 

Средства и методы развития специальной силы. 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различ-

ные тренажеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хют-

тель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележка-

ми. 

Средства специальной силовой подготовки в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо со-

здать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, существен-

но большие, чем при обычном плавании. Этого можно достичь несколькими методами. 

Во-первых, это создание дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты, плава-

ние с подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат). Во-вторых, это 

повышение сопротивления движению (гидротормозы различного вида, дополнительное 

сопротивление за счет блочного устройства либо резинового шнура, плавание на привязи). 

Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью поверхности, 

форма принципиального значения не имеет. Для совершенствования эффективности 
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гребка можно применять и обычные серии типа 16 х 100 м с малыми лопатками, большие 

же используются для увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 

25-50 м. Необходимо чередовать плавание с лопатками и без них, поскольку возможны 

нарушения техники плавания. 

Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют второй 

купальник или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, карманы, 

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

используют небольшое дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростно-

силовая выносливость совершенствуется в упражнениях до 30 с. 

Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое посте-

пенно нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несо-

гласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную рези-

ну диаметром 8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы эластич-

ность резины допускала примерно трехкратное растяжение. 

Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия можно устано-

вить при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного тренажера, 

установленного на бортике бассейна. 

Планирование программ занятий 
Изокинетические и пружинно-рычажные тренажеры по характеру преодолевающего 

усилия и кинематике рабочего движения в наибольшей степени отвечают задачам специ-

альной силовой подготовки пловцов. Однако полного биомеханического подобия гребко-

вых движений достичь невозможно. Тренируясь на одном из тренажеров, пловец не толь-

ко развивает силовые способности, но и закрепляет двигательный навык, отличный от со-

ревновательного движения. Чем больше объем тренировки на тренажере, тем сильнее 

освоенный на нем двигательный навык будет мешать плавательному навыку. Чтобы из-

бежать этого, в процессе силовой подготовки пловцов рекомендуется использовать ком-

плекс различных силовых тренажеров и отягощений. 

При планировании силовой подготовки необходимо учитывать фазовый характер ре-

ализации силового потенциала в воде. Выделяются 3 фазы соотношения уровня силовых 

возможностей на суше и в воде. 

1 фаза - сниженной реализации. Спортсмен «не плывет». Обычно она продолжается 4—

6 недель после начала интенсивной силовой подготовки. Результаты в спринте снижены, 

восстановление замедленно. Ухудшены чувства темпа, ритма, снижены мощность гребка 

и сила тяги в воде несмотря на возросший уровень силовых качеств на суше. 

Быстрый рост силовых качеств, особенно силовой выносливости (она может возрасти 

быстро в 2-3 раза), вызывает нарушение у спортсмена нервно-мышечных ощущений 

(«чувство воды»). У пловца «ломается» техника, появляются ощущения, что мышцы стали 

короткими, «задубели». Одна из возможных причин - интенсивная скоростно-силовая ра-

бота мышц привела к переизбытку мочевины. 

фаза — приспособительная. Ее длительность — 2-4 недели. Начало фазы - когда 

спортсмен начинает улучшать технику и результаты на дистанциях. Постепенно восста-

навливаются специализированные восприятия, возрастает абсолютная скорость в воде в 

полной координации и отдельно на руках и на ногах. Техника все в большей степени со-

ответствует новому уровню силовых качеств. Спортсмен плывет все с большей легкостью. 

2 фаза - параллельного развития. Эта фаза должна быть наиболее продолжительна 

и охватывать заключительную часть общеподготовительного и весь специально-

подготовительный период. 

Прирост силы и силовой выносливости заметно сказывается на результатах в плава-

нии. Параллельно с ростом силы улучшаются результаты. Спортсмен, переходя из зала в 

воду, не ощущает субъективных трудностей, связанных с техникой плавания и «чувством 

воды». 
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У высококвалифицированных спортсменов упражнения на суше должны соответ-

ствовать специфическим требованиям дистанций. По темпу, траектории движений и вре-

мени тренировочное упражнение должно быть максимально приближено к соревнова-

тельному, а по величине отягощения -превосходить в 1,3-1,5 раза. 

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

режимах, в которых происходит тренировка в плавании. Поэтому необходимо применять 

самые разнообразные тренажеры в комплексе, лучше всего в виде круговой тренировки. 

Особенности силовой подготовки в женском плавании. Первое заметное утолще-

ние мышечных волокон происходит в 6-7 лет. С наступлением полового созревания (11-15 

лет) у мальчиков идет интенсивный прирост мышечной массы, у девушек он, наоборот, 

заканчивается. До начала полового созревания максимальная сила у мальчиков и девочек 

практически не различается. 

Общие показатели мышечной силы у девушек, не занимающихся спортом, на 30-40% 

меньше, чем у юношей. Различна и топография силы: у девушек, по сравнению с юноша-

ми, относительно слабее развиты мышцы рук, плечевого пояса и туловища. Поскольку в 

плавании основным движителем являются руки, женщинам силовая подготовка еще более 

важна, чем мужчинам. При этом необходимо помнить, что силовые упражнения у женщин 

относительно в большей степени снижают процент жировой ткани, но в меньшей степени, 

чем у мужчин, влияют на прирост мышечной массы. 

 

Средства и методы развития скоростных способностей 

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного ап-

парата человека, позволяющий выполнить двигательные действия в кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. 

К элементарным видам скоростных способностей относятся: 

* сложность простой и сложной двигательной реакции; 

* скорость выполнения отдельного движения; 

* способность к быстрому началу движения; 

* максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную  

скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. 

Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных 

процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества 

спортивной техники. 

 Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижно-

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

развивать и поддерживать максимальный  темп движений оказывают влияние лабиль-

ность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в 

первую очередь определяется скоростно-силовыми способностями.  

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения 

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

совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движе-

ний, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на 

эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не ожидание стартового сигнала. 

Упражнение способствует главным образом повышению стабильности времени реакции 

на стартовый сигнал. Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей – высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа 

движений необходимо 3-4 сек.  и еще 3-5 сек. можно удерживать максимальный темп.  

Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать 

почти полное восстановление работоспособности. Длительность отдыха должна быть та-

кой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. Повыше-
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ние максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и 

алактатных возможностей организма, а также совершенствования техники плавания.  

Упражнения для развития скоростных способностей: 

1. 4-6 х (10-15 м), инт. 30-60 сек. 

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

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

4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора. 

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

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

руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

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

пятствиями (поперек бассейна через дорожки). 

Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10 – 25 м. 

 

Средства и методы развития гибкости и координационных способностей 

Развитие гибкости 

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движе-

ния с большей амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и пассивную. Активную 

гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная по-

движность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может 

быть достигнута с помощью внешней силы.  

Пассивная подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас по-

движности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно 

применять средства и методы развития обоих видов гибкости.  

Упражнения на гибкость выполняются после хорошего разогревания, обычно после 

разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между отдель-

ными подходами в силовых тренировках. После силовых упражнений растяжение мышц и 

сухожилий снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей ампли-

туды движений. Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводится 

ежедневно по 30-45 мин.; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут про-

водится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин.  

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном , тазобедренном су-

ставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда подош-

венного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов.  

Для пловцов-дельфинистов свойственны высокая подвижность в плечевых, тазо-

бедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах, по-

звоночного столба.  

Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой подошвенного 

сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на спине. 

Среди кролистов-спринтеров есть пловцы с высокой и низкой подвижностью в плечевых, 

коленных и голеностопных суставах.  

Комплексы упражнений на развитие гибкости следует начинать с активных и ак-

тивно-пассивных упражнений. 

Упражнения для развития гибкости 

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

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

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

амплитудой. 

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

брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание коле-
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ней к груди. 

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

и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и опускание). 

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

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

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за разведен-

ные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плавании брас-

сом. 

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

бедра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, стараясь не 

отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты «для брас-

са»). 

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

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

ног вперед (за голову) до касания носками пола. 

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

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

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

вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и 

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суста-

вах. 

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

нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны 

стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

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

брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату. Лежа на 

груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв согнутую ногу од-

ной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, одновременно 

поднимая колено вверх. 

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

21. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной ру-

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

себе. 

22. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за ки-

сти и упираясь коленом в спину). 

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

24. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: взяв за 

локти, сводит согнутые руки. 

25. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв одной рукой за 

локоть, другой -за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

26. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за кисти, 

нажимает вперед. 

27. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет их 

вверх, стараясь свести. 

Контроль за уровнем подвижности в суставах: 

Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо систематически 

проводить тестирование этого качества на отдельных этапах годичной подготовки. С этой 

целью используют метод гониометрии, метрические методы измерения гибкости, специ-

альные активные и пассивные контрольные упражнения. Тестированию подвижности в 
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суставах должна предшествовать тщательная разминка. Подвижность в плечевых суставах 

определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук 

за спину. Подвижность позвоночника определяется при наклоне вперед по расстоянию от 

края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. Для определения по-

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

в коленях и сгибает стопу до предела. 

Развитие координационных способностей 

 Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способ-

ность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро 

овладевать новыми движениями. В подготовке пловцов для развития ловкости использу-

ют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, 

баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упраж-

нения и элементы акробатики. Эти упражнения создают общую базу для проявления ко-

ординационных способностей.  

Для развития специализированных восприятий основным методическим приемом 

является обеспечение все возрастающей трудности  выполнения основных упражнений 

пловцов за счет  необычных исходных положений, вариативности динамических и про-

странственно-временных характеристик (в частности, проплывание отрезков с заданным и 

произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, ис-

пользования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным способностям. 

Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных парамет-

ров отражает совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых уси-

лий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к произвольному расслабле-

нию мышц. Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно ре-

шать задачи, возникающие в тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечи-

вая при этом необходимую вариативность движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, характер-

ных для плавания, создает трудности для полноценного развития ловкости. Поэтому в 

подготовке пловцов используют сложные в координационном отношении подвижные и 

спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов 

спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения не 

специфичны для плавания и создают лишь общую базу для проявления координационных 

способностей. Для развития специализированных восприятий основным методическим 

приемом является обеспечение все возрастающей трудности выполнения основных упраж-

нений пловцов за счет необычных исходных положений, вариативности динамических и 

пространственно-временных характеристик (в частности, проплывания отрезков с задан-

ным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, 

использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, который бы 

позволил провести его изолированную оценку. О ловкости можно судить по времени вы-

полнения непродолжительных стандартизованных двигательных заданий (например, чел-

ночный бег). Однако результаты в таких упражнениях существенно зависят от скоростно-

силовых возможностей. Оценить чувство времени можно по точности выполнения трени-

ровочной серии с заранее заданным графиком улучшения скорости (например, в серии 6 х 

50 м каждый отрезок проплывается на 1 с быстрее предыдущего). 

 

ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

      Техника плавания как наиболее рациональная система движений в воде существенным 

образом определяется особенностями среды, в которой происходят движения пловца, осо-

бенностями его организма и главное – их взаимодействием и взаимосвязью. Кроме того, 
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как было отмечено  многими авторами, понятие «техника» охватывает форму, характер 

движений, их внутреннюю структуру. В нее входит способность пловца наилучшим обра-

зом координировать и использовать для продвижения все внутренние и внешние  силы, 

действующие на тело. Поэтому, техническая подготовленность пловца характеризуется 

совокупностью его двигательных умений, навыков и степенью их совершенства. Критери-

ями технической подготовленности, с одной стороны, являются объем, разносторонность 

двигательных навыков и умений (что умеет спортсмен), с другой — эффективность, осво-

енность, то есть критерии, характеризующие степень овладения спортсменом техники 

движений (качество движений, освоенных спортсменом). 

         Многие исследователи в плавании выделяют общую и специальную техническую 

подготовленность. В основе общей технической подготовленности пловца лежат коорди-

национные способности, развиваемые в процессе работы по овладению широким спек-

тром разнообразных двигательных действий, используемых в тренировке (сложные в ко-

ординационном отношении общеразвивающие упражнения, спортивные игры, лыжи, эле-

менты синхронного плавания, водное поло и др.). Поэтому для общей технической подго-

товки большое значение имеют критерии объема и разносторонности применяемых двига-

тельных действий. По мере овладения техникой упражнений и формирования у пловца 

двигательных умений и навыков упражнения перестают оказывать стимулирующее разви-

тие на координационные способности и приобретают тренировочную направленность. 

Это требует от тренера включения в процесс технической подготовки новых в двигатель-

ном отношении упражнений.      

Важное значение для пловца и его тренера имеет оценка эффективности двигатель-

ных действий спортсмена, определяемая по чистоте технического выполнения упражне-

ния в баллах. Во-первых, такая оценка позволяет судить об овладении пловцом техникой 

упражнения (обычно по оценке "xopошо" и "отлично"). Во-вторых, оценка правильности 

выполнения упражнения позволяет пловцу уточнить свое восприятие и двигательное 

представление об упражнении. При наличии ошибки в выполнении упражнения пловец 

сравнивает свое восприятие и оценку двигательного действия с оценкой тренера и пробует 

сознательно исправить ошибки. Если это не помогает, то следует подобрать упражнения, 

направленные на исправление данной ошибки. Оценка эффективности двигательных уме-

ний и навыков зачастую проводится в условиях соревнований, где техника практически 

неотделима от тактических проявлений, что и привело к появлению понятия "технико-

тактическая подготовленность". Уровень технической, технико-тактической и тактиче-

ской подготовленности в значительной степени отражает качество подготовки пловцов в 

целом. 

         Основным показателем специальной технической подготовленности является эффек-

тивность техники соревновательных действий пловца. Для оценки эффективности часто 

используется субъективный метод — мысленное сопоставление тренером техники пловца 

с некоторым идеальным эталоном по десятибалльной системе. Для повышения объектив-

ности лучше всего использовать среднюю оценку нескольких экспертов (тренеров), а для 

суждений об этапных изменениях специальной технической подготовленности необходи-

мо иметь постоянный состав экспертов. Более объективной оценкой эффективности спе-

циальной технической подготовленности является сопоставление основных ориентиров 

педагогической модели техники плавания, стартов и поворотов с техникой пловца. Пловец 

повторно проплывает 25-метровые отрезки с соревновательной скоростью, а тренер по-

следовательно отмечает совпадение техники пловца с ориентирами педагогической моде-

ли. Оценка определяется количеством совпавших ориентиров; несовпадение ориентиров 

модели с техникой пловца требует разработки комплекса упражнений, направленного на 

ликвидацию данного несоответствия. 

Средства и методы технической подготовки. 
      Основными практическими средствами технической подготовки пловцов являются 

упражнения для освоения техники спортивного плавания и совершенствования в ней. 
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       В процессе технической подготовки пловцов можно выделить две группы методов от-

носительно преимущественного использования пловцом информации о технике движе-

ний. К первой группе, в которой используется преимущественно внешняя информация о 

технике движений, можно отнести: метод словесного воздействия (сообщение о технике 

движений, об ошибках, указания по устранению ошибок, оценка техники тренером); ме-

тод наглядного воздействия (показ техники выполнения движений, схем, кинокольцовок, 

видеофильмов); практические методы с использованием тренажеров, задающих основные 

параметры движений (буксировка пловца на скорости выше соревновательной, задание 

темпа и скорости, при помощи технических устройств и др.). 

         Ко второй группе относятся методы, в которых пловцом используется внутренняя 

информация о технике движений: идеомоторная тренировка (мысленное воспроизведение 

движений с использованием внутренней речи и чувственных представлений); практиче-

ские методы с использованием последовательного переключения внимания пловца на ос-

новные ориентиры педагогической модели техники, сопряженного воздействия (одновре-

менное воздействие на двигательные навыки и качества: плавание с тормозными устрой-

ствами, отягощениями, лопаточками), соревновательный метод (выполнение упражнений 

в условиях соревнований, проплывание дистанций на фоне создаваемых сбивающих фак-

торов), анализ техники движений, осуществляемых спортсменом. 

          Такое деление достаточно условно, так как в практике подготовки пловцов исполь-

зуются не только отдельные методы, но и их сочетания. Обычно в младших возрастных 

группах пловцов в основном преобладают методы первой группы, а методы второй груп-

пы включаются в подготовку более старших пловцов. Это связано с тем, что уровень 

преднамеренного внимания, восприятия и представления в старших возрастных группах 

выше, чем в младших. Эффективность средств и методов, связанных с использованием 

внутренней информации о технике движений, в большей степени зависит от уровня по-

знавательных процессов у пловцов, что требует проведения соответствующей интеллекту-

альной их подготовки, включающей приобретение знаний в области техники плавания. 

Тактическая подготовленность пловца 
         При современном высоком уровне спортивных достижений к тактической подготов-

ленности пловцов предъявляются особые требования. Тактическая подготовленность 

пловца определяется уровнем знаний, умений и способностей спортсмена, обеспечиваю-

щих рациональное использование его физической, технической, морально-волевой и ин-

теллектуальной подготовленности для достижения цели, поставленной в соревновании. 

Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии задач, направлен-

ных на достижение цели в конкретном соревновании. Морозов С.Н., определил следую-

щие цели тактической деятельности, характерные для спортивного плавания: 

1. Показать оптимальный для себя результат. Целью может являться как наивысший ре-

зультат (обычно ставится при системе командного зачета по уровню спортивных резуль-

татов, при установлении рекордных результатов), так и результат, обеспечивающий выход 

в полуфинал, финал, или выигрыш заплыва, что позволяет пловцу сохранить силы для 

дальнейшей борьбы. 

2. Выиграть заплыв независимо от того, какой результат покажет пловец (обычно ставится 

в финальных заплывах; при системе командного зачета по уровню мест, занятых спортс-

менами). Достижение данных целей, реальных для спортсмена, во многом зависит от его 

тактической подготовленности, которая определяется совокупностью характеристик. 

По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно средней 

скорости можно выделить следующие основные тактические варианты проплывання со-

ревновательных дистанций без учета действий соперников: 

 относительно быстрое начало дистанции; 

 относительно равномерное проплывание дистанции; 

 относительно медленное начало дистанции. 
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      Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать высший 

результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для пловцов, обладающих 

большими скоростными возможностям; вариант с относительно равномерным проплыва-

нием и вариант с относительно медленным началом дистанции характерны для пловцов, 

обладающих большей выносливостью. Любой из рассмотренных вариантов преодоления 

дистанции с учетом специализации и уровня подготовленности пловца может входить в 

тактический вариант проплывания дистанции по заданному временному графику с целью 

показать высший результат. 

     Взаимосвязь тактической подготовленности с другими видами подготовленности.  

Преодоление спортсменом дистанции включает в себя отдельные технико-

тактические действия, уровень владения которыми может повлиять на реализацию такти-

ческого плана. Основой тактических действий на дистанции является техника спортсмена. 

Преодоление разных по длине дистанций или изменение скорости проплывания зависит 

от умения спортсмена рационально изменять темп движений, использовать разные вари-

анты техники плавания (например, спринтерские и стайерские варианты техники кроля на 

груди). Увеличение скорости на дистанции обычно начинается после достаточно эффек-

тивного выполнения поворота, что позволяет уйти от соперника вперед. Наблюдение за 

соперником не должно отражаться на качестве движений спортсмена, пловец должен вла-

деть техникой дыхания как в правую, так и в левую сторону. Умение финишировать зави-

сит от устойчивости техники спортсмена при утомлении. Качество тактических действий 

и вариантов проплывания дистанций зависит не только от уровня технической подготов-

ленности спортсмена, но и от уровня его физической подготовленности. Так, многие авто-

ры считают, что формирование навыков преодоления дистанций основными тактическими 

вариантами без учета действий соперников происходит в процессе тренировочной работы 

над специальной работоспособностью пловца. 

  Средства и методы тактической подготовки. 

Основной задачей тактической подготовки является вооружение  

пловцов знаниями, умениями, навыками по рациональному использованию всех сторон 

подготовленности для достижения соревновательной цели, что придает тактической под-

готовке интегральный характер. Решение частных задач тактической подготовки направ-

лено на повышение уровня тактической подготовленности пловца. В процессе теоретиче-

ских занятий пловцы получают знания по тактике в плавании, которые должны быть тес-

но взаимосвязаны с его практической подготовкой. Основными практическими средства-

ми тактической подготовки являются тактически ориентированные тренировочные и со-

ревновательные упражнения. Тактическая ориентация упражнений задается методически-

ми указаниями на изменение скорости, сочетаний темпа и длинны шага, установками на 

решение тактических задач.  

    Для совершенствования распределения сил  в процессе соревнований следует приме-

нять метод включения в тренировку задания на точное выполнение раскладок скоростей 

по отрезкам дистанции. Такие упражнения имеют целью развить чувство скорости на 

проплываемой дистанции  на основе применения повторной или повторно-переменной 

формы продвижения с определенными заданиями на различных отрезках дистанций. 

           В тактической подготовке большое место занимают упражнения по развитию спе-

циализированных восприятий, необходимых пловцу для совершенствования тактики пре-

одоления дистанций. Основой тактической подготовленности пловца является его рацио-

нальное поведение во время соревнований. Поэтому во время прикидок и соревнований 

спортсмен должен быть ориентирован не только на грамотное преодоление дистанций, но 

и на определение индивидуального стиля подготовки к старту (индивидуализация: раз-

минки, взаимодействия с соперниками, поведения между разминкой и стартом, методов 

саморегуляции состояния). Первоначально этому способствует разрабатываемый тактиче-

ский план соревнований, на основе которого создается и совершенствуется индивидуаль-
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ный стиль поведения пловца, направленный на наиболее полную реализацию его особен-

ностей в результате соревновательной деятельности. 

  Психологическая подготовка 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной 

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

высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры 

обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях тре-

буется помощь профессионала в этой области.  

Главная задача психологической подготовки - формирование и со-

вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, опре-

деляющих 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 трениро-

вочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перена-

пряжению, 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, ме-

тоды идеомоторной тренировки.  

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подго-

товки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необ-

ходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам само-

контроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

Целью  воспитательной работы  тренера является  формирование целостной гар-

монически развитой личности юного спортсмена. В занятиях с юными спортсменами сле-

дует уделять большое внимание воспитанию высоких моральных качеств человека, таких 

как любовь к Родине, чувство интернационализма, коллективизма, честности, дисципли-

нированности и трудолюбия. 

Важную роль в воспитательной работе играет нравственное воспитание, в кото-

ром спортивная деятельность предоставляет большие возможности для воспитания созна-

тельной дисциплины, товарищества, коллективизма, патриотизма и других нравственных 

качеств. 

Основным средством нравственного воспитания являются коллективные и груп-

повые взаимодействия в процессе тренировки и соревнований, формирующие потреб-

ность в честном поведении, оказании помощи, контроля в решении задач, поставленных 

тренером. 

Одна из необходимых задач в процессе занятий в спортивной школе состоит в 

том, чтобы юные пловцы освоили нормы и правила поведения, предусматриваемые спор-

тивной этикой, которая является одним из факторов формирования общественной морали. 

Нравственное сознание юных спортсменов воспитывается тренером с помощью методов 

убеждения, которое  должно быть доказательным.  

Нельзя, например, убеждать, что для нравственного выполнения определенного 

сложного упражнения необходимо обладать настойчивостью, не имея практических дока-

зательств. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого обучающегося.  

Следует подчеркнуть, что проявление воли при преодолении неприятных состоя-

ний личности сменяется приятными переживаниями, являющимися большим стимулом 

волепроявления.  
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Действенным стимулом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Виды поощ-

рений могут быть следующими: похвала, благодарность и др. 

Процесс нравственного воспитания отличается сложностью и многосторонно-

стью. 

Формирование личности юного спортсмена происходит под влиянием педагоги-

ческих воздействий не только тренера, но и школы, семьи и общественности. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе в спортивной школе являет-

ся тренер. В деятельности тренера необходима гибкая и многогранная система воздей-

ствий, которая создает возможность эффективного влияния на личность юного  спортсме-

на. Тренер, используя различные по форме и содержанию требования к юному спортсме-

ну, достигает цели в том случае, если проявляет большой такт, учитывает конкретную си-

туацию, особенности характера спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание. Используя методы наказания, 

тренер должен соблюдать определенные правила: не наказывать по подозрению, не при-

менять наказание трудом; не наказывать весь коллектив. Наказание должно быть справед-

ливым и юные спортсмены должны осознавать его как необходимую меру. В практике 

ДЮСШ могут применять такие виды наказаний как порицание со стороны тренера, груп-

пы, выговор, отстранение от тренировки и участия  в соревнованиях, других видах дея-

тельности. 

Важное значение имеет самовоспитание юного спортсмена – его сознательная де-

ятельность, направленная на изменение своей личности. На личность влияет спортивный 

коллектив, особое влияние оказывают родители, друзья, товарищи, пример педагога. 

Самовоспитание спортсмена формирует личность спортсмена, его активную жиз-

ненную позицию, способность противостоять пассивности. Наиболее распространенными 

способами и приемами самовоспитания являются самообязательства, самоотчет, самоана-

лиз, самоконтроль, самооценка, некоторые приемы активной саморегуляции эмоциональ-

ных состояний. 

Одна из важнейших задач деятельности тренера – воспитание качеств спортивно-

го характера у юных спортсменов. Спортивный характер – это комплексное проявление 

особенностей личности. Чаще всего победы на крупнейших соревнованиях добиваются те 

спортсмены, которые обладают волей, настойчивостью и стремлением к победе. 

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудно-

стей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются не-

обычные для юного спортсмена волевые напряжения. Необычность их означает, что они 

максимальны для данного состояния спортсмена. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 

тренировки и участия в соревнованиях. Систематическая тренировка и регулярные вы-

ступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых ка-

честв у юного  спортсмена. В процессе тренировки предусматривается разностороннее 

развитие таких волевых качеств, как целеустремленность, дисциплинированность, актив-

ность и инициативность, стойкость, решительность, настойчивость и упорство в достиже-

нии цели.  

Основными средствами и методами воспитания целеустремленности являются: 

 расширение и углубление теоретических знаний в плавании. Спортсмены должны по-

нимать как ближайшие, так и перспективные цели тренировок; 

 планирование занятий не только по объему и интенсивности выполнения  упражне-

ний, но и в связи с конкретными целевыми установками на каждое занятие; 

 оценка каждого занятия, учет его результативности, анализ ошибок и причин успехов 

в процессе тренировки. 

Весьма важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное тру-

долюбие – способность юного спортсмена к преодолению специфических трудностей. Эти 
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способности можно воспитать посредством систематического выполнения тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. 

В процессе учебно-тренировочных занятий с юными спортсменами необходимо 

уделять внимание интеллектуальному (умственному) воспитанию, которое реализуется в 

приобретении специальных знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, 

аутотренинга, медитации. Кроме этого надо воспитывать умение объективно оценивать и 

анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; разви-

вать познавательную активность, творческие проявления в спортивной и трудовой дея-

тельности. Интеллектуальное воспитание обеспечивается в форме лекций, семинаров, са-

мостоятельной работы с книгой и т.д. Умственному развитию способствует совместная 

работа с тренером по разработке и уточнению перспективных, годичных и других планов 

спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий 

«на дом». Во всех этих случаях надо не только советоваться со спортсменами, но и при-

влекать их к принятию решений. 

Необходимым  компонентом  формирования  личности  юного  пловца является 

эстетическое воспитание. В спортивных школах оно осуществляется  в самых  различных  

формах. 

К  задачам  эстетического воспитания  юных  спортсменов относятся: 

 формирование эстетического отношения  к окружающей действительности;  

 развитие эстетических чувств, способностей и умение видеть прекрасное и создавать 

его в процессе занятий плаванием; 

 воспитание эстетических качеств: аккуратности, красоты движений, культуры пове-

дения и общения; 

 воспитание потребности делать прекрасное в спорте и жизни; 

 развитие эстетического вкуса и идеала. 

Для решения  этих задач должны использоваться не только общеизвестные сред-

ства, формы и методы эстетического воспитания (беседы по эстетике, посещение театров,  

выставок, знакомство с произведениями искусства), но и специфические, присущие лишь 

спорту (спортивная атрибутика, символика, ритуалы, средства наглядной агитации и про-

паганды, музыкального сопровождения, оформление систематических занятий, и др.).  

Усиление внимания  к  вопросам  эстетического воспитания  юных  спортсменов 

помогает поднять на более высокий уровень организацию учебно-тренировочного  про-

цесса в спортивных школах. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность – 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении тео-

ретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в до-

ступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необ-

ходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей 

возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями 

спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из важ-

нейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, 

любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 
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Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде ко-

ротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного заня-

тия или в форме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, кроме 

того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме непродол-

жительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения тео-

ретико-методических знаний существенно повышается за счет использования учебных 

кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных 

пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст обучаю-

щихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед 

следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоми-

нания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по 

плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллек-

тивный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических издани-

ях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью со-

временных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патрио-

тизма, любви к своей родине и гордости за нее. 

Можно обозначить следующие темы теоретических занятий с кратким описанием 

содержания для групп начальной подготовки: 

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. Спорт как средство 

воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. Спортивное, 

оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. Российские спортсме-

ны – герои Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

2. Правила поведения в бассейне. Основные меры безопасности и правила пове-

дения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях пла-

ванием. 

3. Правила, организация и проведение соревнований. Требования правил сорев-

нований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождения дистанции, стартов 

и поворотов. 

4. Гигиена физических упражнений. Личная гигиена юного пловца, закаливание. 

Режим дня, совмещение занятий спортом с учебой в общеобразовательной школе. Влия-

ние физических упражнений и занятий плаванием на организм обучающихся. 

5. Влияние физических упражнений на организм человека. Строение и функции 

организма человека. Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Специ-

фические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма 

человека под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния 

организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Техника и терминология плавания. Краткая характеристика техники спортив-

ных способов плавания, стартов и поворотов. Основные термины, используемые для опи-

сания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки техники. 

     Содержание теоретической подготовки для учебно-тренировочных групп 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом: 

История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от древ-

нейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. Система 

международных и российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших рос-

сийских 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 тренировоч-
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ных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви пловца. 

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и 

другими вредными привычками. 

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 вос-

становления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

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

случаях: 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным пла-

ванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в 

спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных ис-

пытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, 

сон, аппетит, настроение и т.п.). 

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 за-

нятиях плаванием. 

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

ты: 

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные факторы, 

влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления про-

движению 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 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 сведе-

ния по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, тактическая, мо-

рально-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 це-

лях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах мно-

голетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. Прин-

ципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий 

(утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физиче-

ских качеств). 

Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка: 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной 

школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях. 

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, 

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских ка-
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честв пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оп-

тимальной готовности спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных за-

даний, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на трениро-

вочных 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 ко-

манды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и вы-

полнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределе-

ние 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 сред-

ства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. 

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования мо-

гут 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. Зани-

мающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплек-

сы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершен-

ствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистриру-

ется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в 

группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и система-

тически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревно-

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

совершенствования учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им 

звания инструктора и судьи по спорту. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

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

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

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

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

и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тре-

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

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен ак-

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

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

что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы трениро-

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

день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде ма-

лоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, 
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ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 

уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 

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

Педагогические средства 
Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управле-

ние величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между от-

дельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами 

занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслаб-

ления, переключений с одного упражнения на другое; 

• «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой ин-

тенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; 

• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интен-

сифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

• рациональная организация режима дня. 

Психологические средства 
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тре-

нировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение вос-

становительных процессов. 

К их числу относятся: 

• аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

• интересный и разнообразный досуг; 

• условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микрокли-

мат. 

 Медико-биологические средства 
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физиче-

ских нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спек-

тра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

• сбалансировано по энергетической ценности; 

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

• соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок; 

• соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 
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• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

• электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, маг-

нитотерапия; 

• гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последо-

вательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной проце-

дуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направ-

ленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловлива-

ют протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособно-

сти, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут 

мобилизованы в очередной тренировке.  

 

ОБЩИЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ДОПИНГАХ 

 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами 

для искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 

учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности. В зависимости 

от вида спорта они могут обладать совершенно различными и даже противополож-

ными фармакологическими действиями: от психостимулирующего до транквилизи-

рующего, от мочегонного до кардиотропного влияния. Поэтому допинги неправиль-

но называть стимуляторами.  

Судя по публикациям, заключениям МК МОК, допинги применялись и приме-

няются во всех странах. Причиной тому – непомерное стремление к достижению 

призовых мест в соревнованиях и меркантильные интересы спортсменов и тренеров, 

спортивных организаций, целых стран. За последние десять лет на эту тему было 

опубликовано большое количество статей и книг (особенно в США), в которых опи-

сывается практическое применение допингов в спорте.  

Можно констатировать, что прием допингов вызывает многочисленные ослож-

нения у спортсменов, вплоть до летальных исходов. По этой причине, а также и по-

тому, что все спортсмены должны находиться в одинаковых условиях, МК МОК за-

претил применять ряд фармакологических препаратов на тренировках и соревнова-

ниях. Некоторые считают, что это нарушение прав человека, и каждый спортсмен 

волен готовиться как захочет, с допингами или без них. В этом случае результат со-

ревнований будет зависеть от того, какая страна придумает более мощ-

ный допинг или рациональную схему применения известных препаратов, и на ста-

дионах будут соревноваться фармакологи, а не спортсмены. 

По поводу определения понятия допинга до сих пор нет единого мнения, а это 

чрезвычайно важно уточнить, так как применение допинга может быть причиной 

санкций, апелляций и судебных разбирательств. Поэтому, можно дать следующее 

определение, отражающее суть данного явления: «Допингом называют биологиче-

ски активное вещество, способы и методы искусственного повышения спортивной 

работоспособности, которые оказывают побочные эффекты на организм и для кото-

рых имеются специальные методы обнаружения».  

О допингах написано тысячи страниц, в то время как до сих пор нет ни одной 

книги, где бы обсуждались вопросы идеологии, как можно пользоваться незапре-

щенными, безвредными препаратами растительного и животного происхождения. 

В нашей стране допинговая экспертиза проводится в антидопинговой лаборато-

рии ВНИИФК (заведующий лабораторией кандидат биологических наук 
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В.А.Семенов, фармацевт), которая оснащена новейшими приборами повышенной 

разрешающей способности и квалифицированными специалистами. 

Разработкой биологически активных веществ растительной природы в комбина-

ции с продуктами повышенной биологической ценности недопинговой структуры 

занят Отдел биологически активных веществ ВНИИФК, который 18 лет возглавлял 

автор этих строк – фармаколог, неоднократно читавший лекции на эту тему в России 

и за рубежом. 

К допингам относятся все психостимуляторы, дыхательные аналептики, адре-

номиметики, ингибиторы МАО, холиномиметики, антихолинэстеразные средства, 

антидепрессанты, наркотические аналгетики, сердечные гликозиды, тестостерон и 

анаболические стероиды, кортикостероиды, пептидные гормоны – СТГ, 

АКТГ, гонадотропины, эритропоэтин и другие. Ко всем группам лекарственных 

средств в списке запрещенных препаратов есть добавление: «и другие родственные 

соединения». Это означает, что может быть обнаружен и неизвестный допинг как по 

химической структуре, так и по фармакологическому действию. 

Еще одна важная проблема, с которой встречается спортивный врач в своей по-

вседневной деятельности, – это дифференциация комбинированных лекарственных 

препаратов, которые содержат допинговые компоненты, и тех, которые безопасны. 

В различных странах, в том числе и в России, имели место случаи, когда врачи 

назначали фармакологические препараты, содержащие допинги. 

С другой стороны, делались попытки скрыть умышленный прием допингов, с 

целью принудительного повышения работоспособности спортсменов, якобы незна-

нием того, что не являются допингами капли в нос или внутрисуставные инъекции. 

Однако незнание этого вопроса не освобождает от ответственности в случае конста-

тации в биопробе запрещенных лекарственных средств. Очень трудно доказать МК 

МОК, что имела место ошибка, а не умышленное действие. Поэтому, лучше прокон-

сультироваться заранее со специалистами, так как все, что назначается спортсмену 

внутрь или парэнтерально (в том числе и специализированное питание, биологиче-

ски активные добавки к пище, витаминные комплексы, гериатрические препараты) 

должны иметь антидопинговый сертификат. Это совсем не лишняя мера, так как 

участились провокации со стороны спортивных конкурентов, которые добавляли в 

пищу и напитки допинги, чтобы исключить сильного спортсмена из борьбы. 

Допинг контроль 

Допинг-контроль является важнейшей составной частью комплексной програм-

мы мероприятий, направленных на предотвращение применения спортсменами за-

прещенных (допинговых) средств. 

Принятый у нас в стране регламент организации и проведения процедуры до-

пинг-контроля полностью соответствует требованиям Медицинской комиссии МОК. 

Процедура допинг-контроля состоит из следующих этапов: отбор биологических 

проб для анализа, физико-химическое исследование отобранных проб и оформление 

заключения, наложение санкций на нарушителей. 

Во время соревнований, спортсмен получает уведомление о том, что согласно 

правилам, он должен пройти допинг-контроль. В обязательном порядке допинг-

контроль проходят победители, занявшие 1-е, 2-е и 3-е места, а также по решению 

комиссии один из несколько спортсменов, не занявших призовых мест (они выби-

раются по жребию). После выступления, указанные спортсмены направляются в 

комнату допинг-контроля. Здесь спортсмен сам выбирает емкость для сбора пробы 

мочи на анализ. Затем, в присутствии наблюдателя происходит сдача пробы мочи. 

(Наблюдатель следит за тем, чтобы не было фальсификации пробы). После сдачи 

пробы, на сосуд наклеивается номер, который также выбирает сам спортсмен. После 

этого, полученная биологическая проба делится на две равные части – пробы А и В, 

которые опечатываются и им присваивается определенный код. 
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Таким образом, фамилия спортсмена, не упоминается ни на каком из рабочих 

этапов (для соблюдения полной анонимности). Копии кодов наклеивают на прото-

кол допинг-контроля. Затем пробы упаковывают в контейнеры для перевозки и от-

возят в лабораторию допинг-контроля. Перед подписанием протокола допинг-

контроля спортсмен обязан сообщить комиссии названия всех лекарств, которые он 

принимал перед соревнованием (т.к. некоторые лекарства содержат запрещенные 

средства в минимальных количествах, например, солутан). После подписания про-

токола допинг-контроля спортсмену остается только ожидать результатов анализа. 

Согласно регламенту проведения допинг-контроля анализу подвергается проба А, 

причем не позднее, чем через 3 суток после взятия биологической пробы. 

В случае обнаружения в ней запрещенных препаратов, вскрывается и анализи-

руется проба В. При вскрытии пробы В может присутствовать либо сам спортсмен, 

либо его доверенное лицо. Если в пробе В также обнаруживаются запрещенные 

средства, то спортсмен подвергается соответствующим санкциям. Если же в пробе В 

не обнаруживают запрещенного препарата, то заключение по анализу биопробы А 

признается недостоверным и санкции к спортсмену не применяются. Отказ спортс-

мена от прохождения допинг-контроля или попытка фальсифицировать его резуль-

тат рассматриваются как признание им факта применения допингов со всеми выте-

кающими отсюда последствиями. 

Если раньше допинг-контроль проходили только высококвалифицированные 

спортсмены и только во время ответственных международных и внутренних сорев-

нований, то сейчас такой контроль проводится не только в соревновательном перио-

де, но и во время тренировочных занятий, причем тестированию на допинг подлежат 

все занимающиеся спортом лица, независимо от их спортивной принадлежности. 

Санкции к спортсменам, уличенным в применении допинга 

Обнаружение допинга грозит спортсмену суровыми наказаниями, вплоть до 

полного отлучения от спорта. При первом выявлении запрещенных средств (за ис-

ключением симпатомиметических препаратов, таких как эфедрин и его производ-

ные) он дисквалифицируется на 2 года, при повторном – пожизненно. В случае при-

ема симпатомиметиков в первый раз – дисквалификация на 6 месяцев, во второй на 

2 года, в третий – пожизненно. При этом наказанию подвергается также тренер и 

врач, наблюдавший за спортсменом. 

Применение в качестве допинга каких-либо средств, официально отнесенных к 

наркотическим, влечет соответствующие административные и уголовные наказания. 

В настоящее время в законодательные органы страны внесены предложения о вве-

дении уголовного наказания за прием анаболических стероидов без медицинских 

показаний, или склонение к их приему. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 
Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календар-

ного года.  

Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного 

режима работы для данной группы на 52 недели.  

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной шко-

лы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях.  

Задачи, средства, методы этапа 

Этап начальной подготовки рассчитан на 3 года. Задачи этого этапа сводятся к  

 вовлечению максимального числа детей в систему спортивной подготовки по пла-

ванию, направленную на укрепление здоровья; 
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  закаливание и устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 освоение и совершенствование техники всех способов плавания;  

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленно-

сти;  

 гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на раз-

витие аэробной выносливости; 

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  

 к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским 

дистанциям;  

 отбор перспективных детей для дальнейших занятий плаванием;  

 формирование потребности к занятиям спортом;  

 воспитание трудолюбия;  

 воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;  

 профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Для решения поставленных задач на этом этапе применяются: средства общей 

физической и специальной подготовки; имитационные упражнения; упражнения по обу-

чению плаванию; игры. 

На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание следующим груп-

пам физических упражнений: 

 общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

 подготовительные упражнения для освоения с водой; 

 учебные прыжки в воду; 

 игры и развлечения на воде; 

 упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются сле-

дующие задачи:  

- формирование комплекса рефлексов (кинетических, слуховых, зрительных, так-

тильных, дыхательных, вестибулярных), соответствующих основным свойствам и услови-

ям водной среды; 

- освоение рабочей позы пловца, чувство опоры о воду и дыхания в воде как под-

готовка к изучению техники спортивного плавания; 

-  устранение инстинктивного страха перед водой как основа психологической 

подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 

физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу и чувство 

опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной сре-

ды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после 

вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, 

которые являются элементами техники способов спортивного плавания. Особое внимание 

уделяется упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, гори-

зонтального положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп:  

 упражнения для ознакомления с плотностью  и сопротивлением воды; 

 погружение в воду с головой; 

 подныривания и открывание глаз в воде;  

 всплывания и лежания на воде; выдохи в воду;  

 скольжения. 

В процессе занятий в воде совершенствуются ранее изученные упражнения, изу-

чаются новые: упражнения для изучения движений ногами и дыхания, упражнения для 
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изучения движений руками и дыхания, упражнения для изучения общего согласования 

движений. 

Основы многолетней тренировки спортсменов 
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирова-

ние специфической структуры спортивных способностей  к возрасту высших достижений.   

Для реализации этой цели необходимо: 

• определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по кото-

рым можно судить о реализации поставленных задач; 

• разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процес-

са на различных этапах и циклах подготовки; 

• определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение 

главных и промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен 

строиться на основе следующих методических положений: 

• целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в про-

цессе подготовки всех возрастных групп; 

• преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп; 

• поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

• своевременное начало спортивной специализации; 

• постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специаль-

ной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отноше-

нию к удельному весу ОФП; 

• одновременное развитие физических качеств  спортсменов на всех этапах много-

летней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 

благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 

• учет закономерностей возрастного и полового развития; 

• постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восста-

новления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособ-

ности. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на 

протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием 

методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств 

и методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. Опас-

ность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам 

сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему 

росту результатов.  

Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к 

быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего ор-

ганизма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году 

спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагиро-

вать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй 

тренер ранее самых жестких режимов. 

Основные термины и понятия 
Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных си-

стем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового пас-

портного возраста. 
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Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает возрастной 

диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и пси-

хической зрелости. 

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее 

интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в котором 

можно ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на трениро-

вочную нагрузку. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способно-

стей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влия-

ющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня 

развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем орга-

низма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, 

силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с 

мячом, прыжки в воду и т.п. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных спо-

собностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 

избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных 

тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. 

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалифика-

ции углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП 

переходят в ОФП.   

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной тех-

ники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей. 

 

             Динамика результатов пловцов на этапах многолетней тренировки 

Одна из важнейших модельных характеристик сильнейших пловцов - возрастные 

рамки этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, в первую очередь 

- начальная граница этого этапа многолетней тренировки. На рис.  представлена динамика 

среднего возраста десяти сильнейших пловцов-мужчин с 1964 по 2002 г. 

 
Динамика среднего возраста 10 сильнейших пловцов (мужчины) мира за период 1964-

2002 гг. Границы заштрихованной области – максимальное и минимальное значение воз-

раста 

До середины 1980-х годов средний возраст практически не изменялся и варьировал 

вблизи значения 20 лет. Затем отчетливо стала появляться тенденция к постепенному уве-

личению среднего возраста, который к настоящему времени составляет 23 года. Однако 
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минимальный возраст вхождения в десятку сильнейших пловцов-мужчин практически не 

изменился за последние 40 лет и составляет 15-16 лет (14-15 лет у женщин). Рост средних 

значений происходит за счет значительного увеличения максимального возраста, который 

в середине 1990-х годов превысил величину 30 лет и приближается к рубежу в 35 лет. 

Точнее о возрастных границах этапа можно судить по возрасту, в котором чемпионы 

и призеры Олимпийских игр 2000 г. и последних чемпионатов мира (2001-2003 гг.) впер-

вые попадают в "десятку" сильнейших 

 

. 
Возраст, в котором чемпионы и призеры Олимпийских игр и чемпионатов мира 

впервые попали в число 10 сильнейших в мире 
Примерно половина мировой элиты у мужчин достигает международного уровня в 

возрасте 18-20 лет, 22% - в более раннем возрасте. Сильнейшие спортсменки распределе-

ны по возрастным группам более равномерно. Больше всего в возрастной группе 16-17 

лет (33%), по 20 и 26% в возрасте 14-15 и 18-20 лет, соответственно. Около 8% призеров 

обоих полов впервые вошли в число десяти сильнейших в мире в возрасте 24 года и более. 

Существенным отличием в динамике результатов сильнейших спортсменов в послед-

нее десятилетие является то, что они могут удерживать и свои спортивные результаты на 

высочайшем уровне и улучшать их на протяжении многих лет. Так, Александр Попов 

установил мировой рекорд в 29 лет, Инга Де Брюин (Голландия) в 27 лет. В возрасте 30-32 

года эти спортсмены уверенно победили на чемпионате мира. 

Предлагаемые ниже "траектории развития" спортивных достижений построены в со-

ответствии с методикой, предложенной СМ. Гордоном (1986). На основе анализа спор-

тивных биографий сильнейших пловцов мира были определены наиболее часто встреча-

ющиеся варианты многолетней динамики результатов. За начальную точку был принят 

возраст 10 лет. Конечный спортивный результат соответствовал нормативу МСМК (25-й 

результат в мире за 2002 г.). 
За исходный спортивный результат для средней траектории развития был принят 

уровень в 65 % от МСМК (что примерно соответствует III спортивному разряду). "Низ-
кий" исходный уровень был равен 55 %, "высокий" – 75 % от норматива МСМК. 

Продолжительность этапов многолетней подготовки зависит от пола и специализа-

ции спортсмена на дистанциях различной длины. 
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Средний возраст начала этапа максимальной реализации 

индивидуальных возможностей  

Дистанция;м Способ плавания Мужчины Женщины 

50 Все способы 20 18 

 

 

100 Вольный стиль 20 18 

100 На спине, брасс, дельфин 19 17 

200 Все способы 19 17 

400 Все способы 19 17 

800 Вольный стиль 18 16 

1500 Вольный стиль 18 16 

На рисунке представлены расчетные "траектории развития" спортивных достижений 
для мужчин-кролистов. Для сравнения на эти графики нанесены результаты сильнейших 
пловцов - олимпийских чемпионов, чемпионов мира и призеров этих соревнований.  

 

Варианты многолетней динамики спортивных результатов в вольном стиле у муж-
чин с низким, средним и высоким исходными результатами. Дополнительно отображены 
лучшие результаты олимпийских чемпионов по годам спортивной карьеры и рекорды 
США в возрастных группах 

Тренировочная нагрузка пловцов на этапах многолетней тренировки 

Как показывает анализ подготовки выдающихся пловцов, у них на протяжении ряда 

лет создавалась разносторонняя функциональная база и лишь при ее наличии и с дости-

жением оптимального для демонстрации высших достижений возраста реализовывались 

наиболее мощные резервы усложнения подготовки. 
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Для всех пловцов учебно-тренировочных групп динамика объемов одинаковая, за ис-

ключением того, что у юношей на базовом этапе тренировка может продолжаться 5 лет (с 

УТГ-1 по УТГ-5), а у девушек - 4 года (с УТГ-1 по УТГ-4).  

Рекомендуемые показатели годовых суммарных объемов нагрузки 

для учебно-тренировочных групп  (час) 

Год обучения Мальчики Девочки 

1-й 250-350 250-350 

2-й 350-450 350-450 

3-й 400-600 600-800 

4-й 600-800 950-1250 

5-й 950-1250 

Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития 

детей и подростков 

Понятие о биологическом и паспортном возрасте 

Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на пу-

бертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 8 до 17 лет. К концу 

пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической 

зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, соб-

ственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпа-

ми роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-

мышечной, сердечно - сосудистой, дыхательной и др.). 

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и 

интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых 

желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В 

начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы те-

ла, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет 

с пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной при-

бавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки соб-

ственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется 

нарастанием активности половых желез организма и совершенствованием деятельности 

всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного при-

роста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. 

В этой фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости. 

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного и того же ка-

лендарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и фи-

зической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же 

паспортного возраста принято разделять на опережающий (акселерированный) тип разви-

тия, нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологическо-

го возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный). Наибольшим потенциа-

лом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических качеств и функцио-

нальных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития. По 

своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют акселе-

рированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную 

фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания. 
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Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются 

друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками "пиковых", мак-

симальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с 

помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появ-

ляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воз-

действия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, по-

движности в суставах, быстроты, максимальной силы, Силовой выносливости, скоростно-

силовых способностей и т.д. Согласно теории "сенситивных" (чувствительных) периодов, 

наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигатель-

ных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного 

прироста.  

Оптимальные возрастные периоды физического развития,  

динамика физических качеств, периоды акцентированного развития двигатель-

ных способностей и компонентов специальной работоспособности   

девочек-пловцов от 8 до 17 лет 

   

Показатели Возрастные периоды, лет 
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Длина тела  С в ОБ ОВ в С   
Масса тела    С в ОВ в в  
ЖЕЛ    С в ОВ в в С 
МПК    С в ОВ ОВ в С 
Координационные способности С В в В С     
Подвижность в суставах В в в В С     
Базовая выносливость (на уровне ПАНО) С в в В в С    
Базовая выносливость (на уровне МПК)   С В ОВ в С   
Анаэробно-гликолитические способности    С в в в С  
Скоростные способности С С С С в в С   
Быстрота ОБ в ОБ   в  С  
Абсолютная сила В  ОБ В     О

В Максимальная сила    С в в в   
Общая силовая выносливость С С В В в С С   
Специальная силовая выносливость    С в в в С  
Скоростно-силовые способности   С в ОВ С    
Сила гребковых движений   С в в ОВ в С  
Условные обозначения: темпы естественного прироста С - средние, В - высокие, ОВ –

очень высокие. 

    Этап предварительной спортивной подготовки 
Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плава-

нии составляет для девочек 7-9, а для мальчиков - 8-10 лет. Продолжительность этапа - 1-3 

года. Занятия проходят в группах начальной подготовки.   У детей в возрасте 7-9 лет пре-

обладают процессы созревания тканей органов при снижении интенсивности их роста. За-

канчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, 

наблюдается, усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров серд-

ца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 
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Оптимальные возрастные периоды физического развития,  

динамика физических качеств, периоды акцентированного развития двигатель-

ных способностей и компонентов специальной работоспособности   

мальчиков-пловцов от 8 до 17 лет 

 

Показатели Возрастные периоды, лет 
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Длина тела  С в ОБ ов в С   
Масса тела    С в ов в в  
ЖЕЛ    С в ОВ в в С 
МПК    С в ОВ ОВ в С 
Координационные способности С В в В С     
Подвижность в суставах В в в В С     
Базовая выносливость (на уровне ПАНО) С в в В в С    
Базовая выносливость (на уровне МПК)   С В ов в С   
Анаэробно-гликолитические способности    С в в в С  
Скоростные способности С С С С в в С   
Быстрота О

Б 

в ОБ   в  С  
Абсолютная сила В  ОБ В     О

В Максимальная сила    С в в в   
Общая силовая выносливость С С В В в С С   
Специальная силовая выносливость    С в в в С  
Скоростно-силовые способности   С в ов С    
Сила гребковых движений   С в в ОВ в С  

Условные обозначения: темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, 

ОВ – очень высокие. 

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучи-

вания новых движений. Примерно 90 % общего объема двигательных навыков, приобре-

таемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому 

разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным 

требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше 

разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут 

осваиваться сложные технические элементы. 

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания 

устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уро-

вень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ре-

бенка, метод поощрения. 

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэто-

му особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и 

наглядный метод объяснения. 

У детей этого возраста сравнительно "легкий" костный скелет и слабо развитые мы-

шечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучива-

ние движений по формированию техники плавания. 

Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации) 

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для маль-

чиков -10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-

тренировочных группах. 

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных 

процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На 

этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ро-

стом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. 
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Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к 

внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффек-

тивность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подрост-

ков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления 

кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в воз-

расте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это,  в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков 

имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потреб-

ления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэ-

робного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопро-

тивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетиче-

ском обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется 

соматотропным гормоном). 

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улуч-

шаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у 

мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет созда-

ются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систоличе-

ского объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но 

все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном 

МПК. 

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у маль-

чиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособ-

ность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе 

анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно 

нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запа-

сов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревно-

вательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, 

увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональ-

ность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. 

В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются 

за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реак-

ции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. 

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и 

вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у 

мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования 

регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек 

лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации (повышение уровня ПАНО 

при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у дево-

чек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонен-

та. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет со-

здаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. 

В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование "взрослой" 

ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде 

при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания. 

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины 

и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для воз-

растного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после 
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которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 

года. Происходит окончательное формирование пропорций тела. 

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсо-

лютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на ки-

лограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает макси-

мума к 13-14 годам. 

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличи-

ваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития 

алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста 

- в конце этапа. 

Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после 

менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста 

мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. 

На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практиче-

ски равномерно. Вначале - за счет увеличения "запаса силы", в последующем - за счет по-

вышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик 

прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет "запаса силы" 

и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В 

начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет парал-

лельно с увеличением мышечной массы, а в конце - за счет реализации "запаса силы". 

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет 

Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела - до 17-

18 лет. Пик прироста массы тела - в 14-15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы 

сердечной мышцы. 

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости плавания 

на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы Прироста МПК сохраняются до 

16 лет, индивидуальный максимум аэробной мощности достигается к 17-18 годам. Отно-

сительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного 

увеличения мышечной массы. 

В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличе-

ние мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприят-

ные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с раз-

витием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышеч-

ной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 

лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 

13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной производительности и "запаса силы"). 

Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с 

пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие -параллельно с развитием 

гликолитической и алактатной мощности). 

Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования 

пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития 

специальной силы в воде - 14-17 лет. 

Результатом освоения программы «Плыви с нами!» является приобретение обучаю-

щимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

 в области теории и методики физической культуры и спорта: 

 история развития плавания; 

 место и роль физической культуры в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила плава-

ния, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных раз-

рядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной 
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подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые прави-

ла, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физиче-

ской культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международ-

ными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влия-

ния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние); 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях плаванием. 

 в области общей и специальной физической подготовки: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

плаванием; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функ-

циональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому раз-

витию. 

 в области плавания: 

 овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревновани-

ях; 

 повышение уровня функциональной подгтовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу, и уровню подготовленности обучаю-

щихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортив-

ных разрядов и званий по плаванию. 

 в области других видов спорта и подвижных игр: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

всех в подвижных играх правилами; 

 умение развивать профессионально необходимые физические качества в плавании 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выпол-

нении упражнений; 

 навыки сохранения собственной физической формы. 

  

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ 

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортив-

ной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Нормативы 

носят главным образом контролирующий характер, групп начального обучения, учебно-

тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов 

является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода обучающихся на следующий 

этап многолетней спортивной подготовки. 

Основными критериями оценки обучающихся на этапе начальной подготовки яв-

ляются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей 

и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок 

в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела про-

граммы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  
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Нормативы для групп 3 -го года обучения являются приемными для зачисления в 

учебно-тренировочные группы. Зачисление в учебно-тренировочные группы проводится  

по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы 

по технической подготовке. 

Критериями оценки обучающихся на учебно-тренировочном этапе являются состо-

яние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с про-

граммными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

                                         Контрольно-переводные нормативы. Плавание 

 

Контрольные 

упражнения 

ГНП УТГ 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Челночный 

бег, 3х10 м, с 

М 10,0   9,3 9,1 8,8 8,5 8,2 

Д 10,5   9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 

Бросок 

набивного 

мяча 1 кг, м 

М 3,8   4,5 5,3 7,5 9 - 

Д 3,3   4 4,8 6 7 - 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, см 

М    155 170 190 195 200 

Д    140 155 170 180 185 

Подтягива-

ние на пере-

кладине, раз 

М    4 4 6 8 9 

Д    6 10 12 15 18 

Плавание 200 

м к/пл 

М    - 3.08,0 2.42,0 2.30,0 2.25,0 

Д    - 3.35,0 3.06,0 2.47,0  

Плавание 800 

м в/с 

М    - 13.50,0 12.47,0 11.00,0 10.13,0 

Д    - 14.50,0 13.50,0 12.08,0  

Длина 

скольжения 

М    7 8 9 10 11 

Д    8 9 10 11 12 

Время 

скольжения  

9 м, с 

М    - - 7,3 7 6,7 

Д    - 8 7,5 7 - 

Техника пла-

вания, стар-

тов, поворо-

тов 

М    + + + + + 

Д    + + + + + 

 Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей. 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

При отборе пловцов на этап начальной подготовки следует руководствоваться ре-

комендациями по оценке особенностей внешнего вида, подвижности в суставах, состоя-

нию различных систем детского организма. 

К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следу-

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

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

использовать малорастяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними уг-

лами лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у жен-

щин. Измерение производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения 

ЖЕЛ применяют спирометр. 
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Общая физическая подготовленность 

 В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят: 

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

высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек. 

- Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на од-

ной линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Рас-

стояние измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попыт-

ки, записывается лучший результат. 

- Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении 

(и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, ко-

гда подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтяги-

вание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты ру-

ками запрещены. 

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

горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги со-

ставляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись гру-

дью пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены. 

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

ходьбу. 

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

пятствия. 

- Бросок набивного мяча. 

Специальная физическая подготовленность на суше 

- Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

- Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

- Подвижность в голеностопном суставе. 

- Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

Специальная физическая подготовленность в воде 
- Сила тяги при плавании на привязи: с помощью одних ног; с помощью одних 

рук; в полной координации. 

- Скоростные возможности (25-50 м). 

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

сек.). 

- Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х 100 м с отдыхом 15 сек.).  

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

3000 м для стайеров). 

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

роге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8х200 м. 

 

Техническая (плавательная) подготовленность  

- Обтекаемость (длина скольжения). 

- Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном поло-

жении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

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

плывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальней-

шим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др. 

- Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью одних 

рук; в полной координации. 

- Оценка темпа и шага на соревновательной скорости.  

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

количества гребков и частоты пульса. 
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Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 

задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предше-

ствующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных 

нагрузок, недопущение переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с непре-

дельным проплыванием короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных сокраще-

ний (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90 % 

от максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС изме-

ряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 сек.: сразу после окончании, с 50 по 60 

сек., с 110 по 120 сек. восстановления (более надежная информация получается при не-

прерывной регистрации ЧСС в течение 2-3 мин.). Общих нормативных значений для этого 

теста нет, однако при регулярной регистрации увеличение времени проплывания и замед-

ление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение состояние 

организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед первой тренировкой мик-

роцикла (в понедельник) для спортсменов II разряда и выше в периоды напряженных 

нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

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

ективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота 

пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную 

информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин., под-

считывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из положе-

ния лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 уд./мин., до 18 уд./мин. - 

удовлетворительно, свыше 20 уд./мин. считается неудовлетворительным показателем, 

указывающим на неадекватную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Кли-

ностатическая проба, наоборот, оценивает замедление частоты пульса при переходе из по-

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

о повышенном тонусе вегетативной нервной системы. 

 

Оперативный контроль 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направ-

ленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотно-

шение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения.  

Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические 

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

и того же индивидуума.  

В тренировке пловцов, начиная с учебно-тренировочных групп, необходимо ис-

пользовать измерения частоты пульса в течение 10 сек. после завершения упражнения. 

Для более точной оценки величины нагрузки необходимо использовать измерение трех 

значений частоты пульса по схеме.  

Определенную информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного занятия 

в целом можно получить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-15 мин. после 

его окончания.  

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии обычно 

считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 
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Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: рез-

кое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно ста-

новится поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и нарушения 

координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную 

боль, тошноту и рвоту. 

Контроль технической подготовленности 

На этапе предварительной спортивной подготовки оцениваются обтекаемость (длина 

скольжения); плавучесть (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном положе-

нии с вытянутыми вверх руками на полном вдохе); чувство воды (экспертная оценка); 

техника плавания всеми способами: а) с помощью одних ног; б) с помощью одних рук; в) 

в полной координации. 

На последующих этапах многолетней подготовки для анализа техники плавания це-

лесообразно применять надводную и подводную видеосъемку и оценку темпа и шага на 

соревновательной скорости. 

Для оценки эффективности и экономичности гребковых движений рекомендуется 

выполнение тестов 3 х 50-100 м (по СМ. Гордону) 16 х 50 м (по Г.Г. Турецкому) с увели-

чивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и частоты пульса. 

 

Расчет темпа и шага при проплывании теста 3 х 50 м 

вольным стилем с возрастающей   скоростью  

Время, 

сек. 

Количе-
ство 
циклов 

Частота пуль-
са, уд./мин. 

Скорость, 

м/сек. 

Темп, 

ц/мин. 

Шаг, м 

37,0 16 138 1,351 25,9 3,13 

31,0 19 156 1,613 36,8 2,63 

27,0 24 174 1,862 53,3 2,08 

 

По результатам теста строятся два графика. Скорость плавания откладывается про-

тив значений темпа на первом графике, на втором - против значений частоты пульса. За-

тем на обоих графиках проводятся прямые так, чтобы отклонения от точек были мини-

мальны. Чем больше наклон прямой на первом графике, тем выше эффективность техники 

(прирост скорости достигается за счет меньшего увеличения темпа). Чем больше наклон 

прямой на втором графике, тем выше экономичность техники (прирост скорости достига-

ется за счет меньшего увеличения частоты пульса). Для получения более точных значений 

можно делать поправку на длину и время преодоления отрезка дистанции за счет сколь-

жения после отталкивания от стенки бассейна либо определять темп по времени 10 цик-

лов в середине отрезка. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе и 

этапе начальной подготовки осуществляется врачом спортивной школы, а при его отсут-

ствии - кабинетом врачебного контроля территориальной поликлиники в соответствии с 

Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и 

спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672). 

Врач осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и 

в период соревнований.  

На каждого обучающегося заполняется врачебно-контрольная карта установлен-

ного образца.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Примеры типовых занятий НП 

Занятие № 1 

Задачи: 

1) организация занимающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 

3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и от-

крывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше) 

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

поведения в бассейне. 

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

следующих уроках). 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 1) упражнение «по-

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

округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 3) 

то же, но, сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при по-

гружении под воду). 

Основная часть (в воде) 

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

Упражнения для освоения с водой: 

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

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

руки («хоровод»). 

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

(следить за плоским положением кистей). 

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

переменными гребковыми движениями руками. 

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

15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 

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

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

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

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

движении по дну бассейна. 

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

женный в воду. 

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

нера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

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

вдоха во время прыжка. 

12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфи-

ны») с различным исходным положением рук. 

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками коле-

ни и всплыть на поверхность). 
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Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружать-

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

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

дующих уроках). 

 

Занятие № 2 
Задачи: 

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, поднырива-

ния и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 

2) ознакомление со скольжениями. 

Подготовительная часть (на суше) 

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

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

вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела 

на 3-4 с (как во время скольжения в воде). 

Основная часть (в воде) 

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

о него руками. 

Упражнения для освоения с водой: 

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

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

3. Упражнение «звездочка» на груди. 

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

5. Упражнение «звездочка» на спине. 

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

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

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

груди. 

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

тыми вперед (без доски и с доской в руках). 

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

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

вытянутых вперед руках. 

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныри-

вать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и 

др.). 

 

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

гребковыми движениями. 

Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения: 1) имитация положения тела пловца во время скольже-

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

гимнастической скамейке); 2) имитация простейших гребковых движений ногами и рука-

ми. 

Основная часть (в воде) 

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

жений по дну бассейна. 
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Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнение 9 занятия № 2. 

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер. 

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

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

руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под се-

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

то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, 

руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энер-

гично свести вместе, проскользить дальше. 

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

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

расстоянии 1 м от бортика). 

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше просколь-
зит?», «Стрела», «Ромашка» и др.). 

 

Занятие № 4 
Задачи: 

1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 

2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела; 

3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через 

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

Основная часть (в воде) 

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

скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассей-

на. 

Упражнения для освоения с водой: 

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

чий чай). 

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

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

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

4. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными 

упражнениями -продолжительными выдохами в воду. 

5. Упражнения 9 занятия № 2 и упражнения 2-4 занятия № 3. 

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

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

бедра, проскользить дальше; 2) в скольжении на спине, правая рука вытянута впе-

ред, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 3) в скольжении 

на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести 

их вместе, проскользить. 

7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно 

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

у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на 

правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на 

спине; 2) то же, но во время скольжения на спине. 

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

воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»). 
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Занятие № 5 
Задачи: 

1) ознакомление сдвижениями ногами кролем на груди и на спине; 

2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в 

скольжении; 

3) совершенствование умения дыхания. 

Подготовительная часть (на суше) 

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

скамейке. 

Основная часть (в воде) 

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

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

упражнениями. 

Упражнения: 

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

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

подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем. 

3. То же на задержке дыхания. 

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, дру-

гая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке 

дыхания. 

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках. 

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

вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в 

кроле. 

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

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные вы-

дохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-

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

 

Занятие № 6 
Задачи: 

1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элемен-

тарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 

2) совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше) 

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

скамейке. Основная часть (в воде) 

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

скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребко-

выми движениями, дыхательных упражнений. 

Упражнения: 

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

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

обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное 

положение, проскользить. 

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

чередоваться с дыхательными упражнениями. 

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

бедра, пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

5. Тоже, но на спине. 
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6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и 

пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой ру-

кой, проскользить. 

7. Тоже, но на спине. 

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

на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопласто-

вой доской в вытянутых руках. 

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть 

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

скольжении с мячом в руках). 
 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 

Задачи: 

• быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной 

средой; 

• ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 

• формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными 

гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необ-

ходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и нога-

ми). 

Упражнения 
1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна. 

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом бе-

гом. 

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движе-

ния. 

4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом 

на бег. 

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

6. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды 

и выпрыгнуть вверх. 

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом 

стопы и передней поверхностью голени. 

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) 

брассом. 

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками. 

10. Тоже вперед спиной. 

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладо-

нями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми паль-

цами. 

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, 

вперед-назад с изменением темпа движений. 

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по 

криволинейным траекториям. 

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести 

руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями 

вниз и соединить перед грудью. 

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 

стороны -назад без выноса рук из воды. 
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16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попере-

менные гребковые движения руками. 

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе по-

переменными гребковыми движениями руками. 

18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновремен-

ные гребковые движения руками. 

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе од-

новременными гребковыми движениями руками. 

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), вы-

полнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с 

каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде  

Задачи: 

 устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с вы-

талкивающей подъемной силой воды; 

 обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Упражнения 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня но-

са. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз. 

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

5. Тоже, держась за бортик бассейна. 

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться 

сесть на дно. 

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передви-

жении по дну бассейна. 

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных 

плиток до дна бассейна. 

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти иг-

рушку (шапочку), брошенную на дно бассейна. 

10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде 

Задачи: 

• ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 

• освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 

• освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения 
1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок 

прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к по-

верхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в во-

ду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые коле-

ни). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

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

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав 
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вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги. 

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль 

тела), затем медленно опустить руку от бортика. 

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем, опустив за-

тылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от 

дна; руки и ноги в стороны. 

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 

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

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

 

Выдохи в воду 

Задачи: 

• освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 

• умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 

• освоение выдохов в воду. 

Упражнения 
1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горя-

чий чай). 

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 

4. То же, опустив лицо в воду. 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди 

выполнять выдох в воду. 

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать 

голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 

10. Тоже, поворачивая голову для вдоха направо. 

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха 

налево. 

12. Тоже, поворачивая голову для вдоха направо. 

 

Скольжения 

Задачи: 

• освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 

• умение вытягиваться вперед в направлении движения; 

• освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения 
1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять 

руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и от-

толкнуться ногами. 

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

8. То же, поменяв положение рук. 

9. Тоже, руки вытянуты вперед. 

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт». 
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11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-

вдох, подняв голову вперед. 

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать вы-

дох-вдох в левую сторону. 

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону/ 

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 

15. То же на левом боку. 

 

Учебные прыжки в воду 

Задачи: 

• устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной 

средой; 

• подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного 

плавания. 

Упражнения 
1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в 

воду ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова 

между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолк-

нувшись ногами, упасть в воду. 

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упо-

ра присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, поте-

ряв равновесие, упасть в воду. 

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над 

водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То 

же, вытянув руки вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться 

вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, 

потом вверху. 

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять ру-

ки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равнове-

сие, упасть в воду. 

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться 

от бортика. 

Игры на воде 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

«Кто выше?» 
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолк-

нувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно 

выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положени-

ем рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каж-

дого прыжка объявляются победитель и два призера. 

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победите-

лей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее 

обтекаемое положение тела. 

«Полоскание белья» 

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине 

плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и по-

очередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, 

вниз-вверх, как бы полоская белье. 

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый 

вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это 
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позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только 

ладонью напряженной руки. 

«Переправа» 
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колон-

не) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), 

помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая из-

лишнего шума гребками - «чтобы противник не услышал». 

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в локте-

вых суставах руками - одновременно или поочередно. 

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто быстрее 

переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая се-

бе гребками рук. 

«Лодочки» 
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому 

условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их «разо-

гнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спе-

шат занять места у «причала». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и усло-

вий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. 

Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выпол-

няемыми поочередно или одновременно. 

«Карусель» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, 

потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, ти-

ше, не спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» 

останавливается. Игру возобновляют сдвижением в другую сторону. 

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «кару-

сели». 

«Рыбы и сеть» 
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведуще-

го все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие ста-

раются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг 

пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, 

Увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 

• «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за ру-

ки; 

• «рыбам»  запрещается  разрывать  «сеть»  силой,   выбегать  на  берег  или  за  пре-

делы  места, отведенного для игры; 

• «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный 

руками водящих; 

• победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». 

«Караси и карпы» 
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - 

«карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как 

можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», 

стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. 

По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий 

произвольно называет команды- «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной 

команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» про-
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должается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее коли-

чество игроков. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 

«Кто быстрее спрячется под водой?» 
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, 

чтобы голова скрылась под водой. 

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть 

на дно и погружаются в воду с головой. 

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий 

вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а 

также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно. 

«Хоровод» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, погру-

жаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется сдвижением в обратном направ-

лении. 

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, веду-

щий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую 

по лицу воду. 

«Морской бой» 
Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу 

(на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать во-

дой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брыз-

гам спиной и не закрывают глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками. 

«Жучок-паучок» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - «жу-

чок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: 

«Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С послед-

ними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится 

«жучком-паучком». 

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует 

напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентировать-

ся, а после появления над водой не вытирать лицо руками. 

«Лягушата» 
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По 

сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под 

водой. Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает 

игру вместе со всеми. Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись. 

«Насос» 
Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по 

очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой 

сразу же приседает, погружаясь в воду). Методические указания. До начала игры следует 

напомнить детям, что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и за-

держать дыхание. 

«Спрячься!» 
Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. 

Участники игры быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их го-

ловами рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, 

кого коснулась игрушка, выбывают из игры. 
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Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы досяга-

емости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по 

возможности больше, а скорость вращения игрушки - меньше. 

«Водолазы» 
Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда 

специально для этой цели. Глубина воды -120-150 см.Вариант 2. Играющие делятся на две 

команды с равным количеством участников. По сигналу ведущего они достают со дна 

предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой 

быстрее собрали все предметы. 

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответство-

вать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или 

четыре команды. 

«Охотники и утки» 
Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся 

по кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» 

стараются попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра про-

должается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая 

большее количество попаданий. 

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, 

чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений. 

«Поезд в туннель» 
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс 

стоящего впереди, -это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, дер-

жатся за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно 

подныривают под их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, 

изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит 

один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некото-

ром расстоянии друг от друга. 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и 

выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами. 

«Утки-нырки» 
На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предме-

тов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, 

шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количеству участников команды; 

каждая располагается около указанной ведущим «станции». Число команд соответствует 

количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно 

ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения на своих 

«станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каж-

дая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед 

каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

«Винт» 
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в за-

висимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. 

д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание иг-

рающим помогать себе гребковыми движениями рук. 

«Авария» 
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По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину, на по-

верхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как 

можно дольше на воде (до 3-5 мин) -«пока не подоспеет помощь». 

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во 

время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде 

«восьмерок») около тела. 

«Слушай сигнал!» 
Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «попла-

вок», «медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после 

соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 

Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустив-

шая меньшее количество ошибок. 

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и выразитель-

ными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для 

отдыха. 

«Пятнашки с поплавком» 
Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков И дотронуться до 

него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пят-

нашка» дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится 

«пятнашкой». 

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 

положение «медузы» или любое другое, известное играющим. 

«Кто сделает кувырок?» 
Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего по-

очередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем 

дается команда выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра 

может быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 

Игры с выдохами в воду 

«У кого больше пузырей?» 
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют про-

должительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было 

больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду. 

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду 

обязательно нужно делать вдох. 

«Ваньки-встаньки» 
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся 

за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и 

делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоя-

щие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, 

которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование 

выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением 

других разученных элементов: например, открывания глаз в воде. 

«Фонтанчики» 
Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по ко-

манде ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 

10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей 

«фонтанчик» бьет сильнее. 
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Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает 

команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в 

воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше. 

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, 

что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каж-

дый участник умеет делать правильный выдох в воду. 

«Качели» 
Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно 

наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они 

поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее коли-

чество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду. 

«Кто победит?» 
Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе 

гребками рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто 

пришел первым к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и 

выдохи. Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта. 

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду только 

нижнюю часть лица (рот и нос). 

Игры со скольжением и плаванием 

«Кто дальше проскользит » 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение сначала на груди, затем на спине. 

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при 

скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение 

выполняется в сторону мелководья. 

«Стрела» 
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая 

руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно 

каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по 

поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех. 

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра прово-

дится только с детьми младших возрастов. 

«Торпеды» 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. Выигрывает 

тот, кто проплывает большее расстояние. 

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 

«Ромашка» 

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все 

ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву гребковыми 

движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, рас-

плываясь в разные стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые 

номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют 

движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 секунд играющие 

меняются местами. 

«Кто выиграл старт?» 
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной Желоб. По пред-

варительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти со-

единены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с последу-

ющим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем. 
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Игры с прыжками в воду 

«Не отставай!» 
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спрыги-

вают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. 

Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если глуби-

на воды доходит до уровня пояса или груди. 

«Эстафета» 
Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за дру-

гом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидя-

щего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает 

команда, все игроки которой раньше оказались в воде. 

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком 

нужно сделать вдох и задержать дыхание. 

«Прыжки в круг» 
Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пластмас-

совый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. 

Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения стоя 

(с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков 

не следует делать замечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий услож-

няет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув 

руки вдоль туловища или вверх. 

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное исходное по-

ложение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами 

ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не 

упасть назад. 

«Кто дальше прыгнет?» 
Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 1 м друг от 

друга, захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок 

вниз ногами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. 

Выигрывает тот, кто дальше прыгнет. 

Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка или на поверх-

ность воды кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть 

через этот условный рубеж вниз ногами с произвольным движением руками. 

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не 

должна превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий 

водоем, но каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий 

участник отплывет на безопасное расстояние или выйдет из воды. 

«Клоунада» 
По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в во-

ду вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 

180°; с разведением ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и 

др. 

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно 

выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой 

пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очеред-

ной прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное 

расстояние. 

«Кто дальше проскользит?» 
Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку 

бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между рука-
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ми. По команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнув-

шись ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит. 

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все 

участники одновременно, в глубоком - поочередно. 

«На старт - марш!» 
Участники выстраиваются на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга), захватив 

пальцами ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное по-

ложение и по команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто про-

скользил после прыжка дальше всех. 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут 

использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз 

головой: например, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из положения 

согнувшись с толчком ногами; то же с маховым движением руками. 

«Полет» 
Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). По 

команде ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, 

пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше. 

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. Иг-

рающих можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет способство-

вать натянутая на расстоянии 1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или разграничительная 

дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее. 

«Все вместе» 
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от 

друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в 

воду из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо дру-

гой прыжок. Методические указания. Для повышения интереса к игре участников Можно 

разделить на две равные по силам команды. 

«Каскад» 
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от 

друга). По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами 

или какой-либо другой прыжок. 

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо вниматель-

но проверять правильность принятия исходного положения. 

Игры с мячом 

«Мяч по кругу» 
Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий 

влагу мяч. 

«Волейбол в воде» 
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком 

или в глубоком бассейне. 

«Салки с мячом» 
Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким резино-

вым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится 

«салкой». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 

проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

«Борьба за мяч» 
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч. 

Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг дру-

гу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая 

мячом большее количество раз. 
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«Мяч своему тренеру» 
Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг друга: 

первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который при-

нимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигналу 

судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, пе-

ребрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. 

Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз. 

«Гонки мячей» 
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плы-

вут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выиг-

рывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч. 

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одина-

ковый уровень подготовленности. 

 


