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ОСОБЕННОСТИ  ПОДГОТОВКИ  ПЛОВЦОВ-ЮНОШЕЙ 
13–14  ЛЕТ  НА  ДИСТАНЦИЯХ  50  И  100  МЕТРОВ 
В  РЕСПУБЛИКЕ  БЕЛАРУСЬ  И  ЛИВИИ

Н.Л. Титова, 
Осама Салем Шариф

Совершенствование организационных форм работы и планирования мно-
голетней тренировки особенно актуально для плавания, где подготовка спор-
тивного резерва осуществляется в системе возрастных групп [1].

Планирование представляет собой основу управления спортивной трени-
ровкой. В связи с этим возникла необходимость разработки основ повышения 
эффективности планирования и управления на этапе углубленной специализа-
ции. При построении спортивной тренировки пловцов 13–14 лет подбирается 
и определяется оптимальное соотношение разнообразных средств трениро-
вочного воздействия, построения и сочетания различных структурных образо-
ваний тренировочного процесса: макроциклов, периодов и этапов, мезоциклов, 
микроциклов и отдельных тренировочных занятий. 

Планирование годового объема тренировочных упражнений, соотноше-
ние парциальных объемов средств различной направленности и интенсивности 
определяется на основе общих закономерностей многолетней и возрастной 
динамики нагрузок. Общие и парциальные объемы распределяются по макро-, 
мезо- и микроциклам преимущественно на основе качественного анализа ана-
логичного цикла подготовки, а также определенных принципов и закономерно-
стей спортивной тренировки [2, 5].

Введение. Планирование является основой управления тренировочным 
процессом. «… Практика и здравый смысл подсказывают, что основной едини-
цей построения тренировки должен стать не микроцикл, а большой, продолжи-
тельный этап подготовки. Для этого требуется целенаправленное изучение за-
кономерностей долговременной адаптации организма спортсмена. Причем его 
практическая польза будет ощутима только в том случае, если она позволяет 
увидеть конкретную зависимость динамики состояния спортсмена от задавае-
мой тренировочной нагрузки и определяет количественные и временные харак-
теристики адаптивного процесса» [3, 7, 8, 10, 11, 12].

Расширение календаря соревнований в течение года привело к появлению 
еще более сложных вариантов построения тренировки в течение года, в основе 
которых – стремление достичь наивысших результатов в главных соревновани-
ях и одновременно обеспечить достаточно успешное выступление в других со-
стязаниях [9]. 

Практика последних лет показала, что достижению максимально доступ-
ного уровня результатов, благоприятному развитию подготовленности и демон-
страции ее высших показателей к моменту основных соревнований способству-
ет двух- или трехцикловое планирование тренировочного процесса.
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Планирование подготовки пловцов 13–14 лет в Республике Беларусь свя-

зано с общей стратегией построения тренировки в годичном цикле. Годичный 
цикл состоял из двух макроциклов. Выделяют зимние и летние полугодичные 
макроциклы с зимним первенством города и летним чемпионатом республики 
на конец летнего макроцикла. Тренировочный процесс во втором макроцикле 
более специфический и предусматривает направленную подготовку к выступле-
ниям на основных дистанциях в самых ответственных стартах сезона. В этом 
случае первый макроцикл продолжался с августа по январь, а второй – с февра-
ля по июль. Тренировочная работа начиналась в начале сентября и составляла 
47–48 недель. Основная мобилизация спортсменов свелась к двум основным 
соревнованиям сезона [5, 6, 13].

Каждый макроцикл включал в себя подготовительный, соревновательный 
и переходный периоды. 

Подготовительный период включал: общеподготовительный и специально-
подготовительный этапы тренировки и длился с сентября по январь и с марта 
по июнь. 

Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей 
физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основ-
ных функциональных систем его организма, развитие спортивно-технических и 
психических качеств. На этом этапе закладывался фундамент для последующей 
работы над непосредственным повышением спортивного результата. 

Тренировка на специально-подготовительном этапе подготовительного пе-
риода была направлена на непосредственное становление спортивной формы, 
что достигалось широким применением специально-подготовительных упраж-
нений, приближенных к соревновательным и собственно соревновательных. 

Длительность соревновательного периода определялась с особенностями 
спортивного календаря. Основной задачей соревновательного периода являлось 
дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и более полная 
ее реализация в соревнованиях, что достигалось широким применением сорев-
новательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

Переходный период длился 2–3 микроцикла, что зависело от планирова-
ния подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 
индивидуальных особенностей пловца. Основная задача переходного перио-
да – полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок 
прошедшего года и макроцикла, а также поддержание на определенном уров-
не тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу 
очередного макроцикла [11]. 

Первая часть второго макроцикла носила специализированный характер по 
подбору средств и методов, решаемых задач, которые соответствовали содержа-
нию тренировок на втором этапе подготовительного периода. 

Тренировочный процесс менял свою направленность от одного мезоцикла 
к другому. Происходило это постепенно, при помощи изменения направленно-
сти отдельных микроциклов в период одного мезоцикла. Это способствовало 
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повышению общей физической подготовленности пловцов и созданию предпо-
сылок развития отдельных сторон их специальной подготовленности. Трениро-
вочный мезоцикл состоял из 5 микроциклов общей продолжительностью от 3 
до 6 недель. Различают: втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные, 
предсоревновательные и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов являлось постепенное подве-
дение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной ра-
боты путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на 
повышение возможностей систем кровообращения и дыхания.

В базовых мезоциклах внимание уделялось повышению функциональных 
возможностей организма пловцов, развитию физических качеств, становлению 
технической подготовленности.

В контрольно-подготовительных мезоциклах широко применялись сорев-
новательные и специально-подготовительные упражнения.

В предсоревновательных мезоциклах совершенствовались технические 
возможности пловцов и различные компоненты соревновательной деятельно-
сти, прирост скоростных качеств и специальной выносливости.

Соревновательные мезоциклы строились в соответствии с календарем со-
ревнований и отличались невысокой тренировочной и высокой соревнователь-
ной нагрузкой. 

Микроцикл включает работу на суше и в воде с конкретным содержанием 
комплексного решения задач, возникших на данном этапе подготовки. Наиболее 
распространены 7-дневные микроциклы, которые, совпадая по продолжитель-
ности с календарной неделей, хорошо согласуются с общим режимом жизни 
спортсменов. Различают: втягивающие, ударные, подводящие, восстановитель-
ные и соревновательные микроциклы.

Каждая отдельная тренировка является основной структурной единицей 
тренировочного процесса. «…Tренировку надо уметь строить так, чтобы не-
смотря на большой объем или интенсивность, она не истощала организм и осо-
бенно нервную систему спортсмена, оказывала все нарастающее положитель-
ное влияние» [5, 6, 7, 8, 10, 11, 12]. 

Подготовительная часть тренировки предусматривала организационные 
мероприятия и непосредственную подготовку пловцов к выполнению основ-
ной программы занятий. В основной части тренировки решалась главная зада-
ча. Подбор упражнений, их количество, средства и методы определяли направ-
ленность занятия и его нагрузку. В заключительной части занятия постепенно 
снижалась интенсивность работы. Это благоприятствует созданию условий для 
интенсивного протекания восстановительных процессов. Восстановление ор-
ганизма спортсменов – один из основных компонентов тренировочного про-
цесса [5].

При подборе средств тренировки следует стремиться к широкому исполь-
зованию упражнений, направленных на развитие двигательных качеств, что по-
зволило бы, изменив характер тренировки, сохранить их высокий уровень.
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При планировании подготовки пловцов 13–14 лет в Ливии, тренировочный 

год разделен на две части: зимний и летний сезон и каждый сезон разделен на 
несколько частей. Зимний сезон разделен на три части: подготовительный, со-
ревновательный и переходный периоды. Подготовительный период проходит с 
ноября по февраль, он включает в себя общую и специальную подготовку. За-
нятия в этом периоде проводятся на суше и в воде. Соревновательный период 
начинается в марте и апреле и соревнования длятся 2 месяца. Переходный пе-
риод – май – отдых. Летний сезон начинается в июне и включает в себя специ-
альную подготовку и соревнования. Специальная подготовка длится 2 месяца – 
июнь и июль. Занятия в этом периоде проводятся только в воде. Соревнования 
проводятся в июле и августе. Сентябрь и октябрь – отдых. 

В основе каждого варианта годичной подготовки – система соревнований, 
принятая в стране, традиции различных плавательных школ мира, обобщенный 
опыт подготовки поколений выдающихся пловцов, результаты научных иссле-
дований, интуиция и опыт выдающихся тренеров, анализ и учет индивидуаль-
ных особенностей талантливых пловцов. Обобщение такого сложного и много-
образного материала, его анализ дают тренерам эффективный инструмент для 
творческой работы и подготовки перспективных пловцов к высшим достижени-
ям [11]. 

Цель работы: определить динамику улучшения скорости плавания у 
пловцов-мальчиков 13–14 лет из Республики Беларусь и Ливии.

Исходя из поставленной цели решалась задача: эффективность плани-
рования тренировочного процесса у пловцов-мальчиков 13–14 лет Беларуси и 
Ливии.

Для решения поставленной задачи использовались следующие методы ис-
следования: изучение и анализ литературы; педагогический эксперимент; педа-
гогические контрольные испытания; методы математической статистики.

Организация исследования. Педагогический эксперимент проводился в 
начале и в конце тренировочного процесса. В исследовании принимали участие 
мальчики 13–14 лет из Республики Беларусь и Ливии. Проводился сравнитель-
ный анализ построения тренировочного процесса у пловцов-мальчиков 13–14 
лет из Республики Беларусь и Ливии. Скоростные качества спортсменов оцени-
вались по результатам проплывания дистанции 50 м и 100 м вольным стилем со 
старта с максимально возможной скоростью.

Полученные результаты обрабатывались при помощи математической ста-
тистики [4].

Основная часть. Организация и построение процесса тренировки, ее оцен-
ка и совершенствование постоянно согласовывались с общими тенденциями 
развития теории и методики спорта. На основании общих положений формиру-
ются специфические особенности тренировки пловцов [5, 6]. 

Основу перспективного планирования составляет календарь спортивных 
мероприятий, определяющий периодизацию тренировок, динамику нагрузок и 
спортивную форму. 
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Годовой план тренировки представляет собой часть перспективного пла-

нирования. В нем подробно определяют цель и задачи года, задачи по периодам 
тренировки, средства и методы, динамику тренировочных и соревновательных 
нагрузок. В плане фиксируются тренировочные задания, их направленность, 
объем тренировки и ее интенсивность.

Наиболее объективными показателями, отражающими эффективность тре-
нировочного процесса, являются спортивные результаты. Изменение результа-
тов в годичном цикле, прогнозирование их на различных этапах подготовки по-
зволяет существенно улучшить качество управления тренировочным процессом 
[5, 6]. 

Изменения скорости представлены в таблицах 1, 2, 3, 4.
Максимальная скорость плавания увеличилась у всех спортсменов на дис-

танциях 50 и 100 м. Этот показатель значительно выше у белорусских пловцов. 
Так, на дистанции 50 м прирост средней скорости плавания составил 2,53 %, а 
на 100 м – 5,76 %. У пловцов 13 лет из Ливии на дистанции 50 м прирост сред-
ней скорости плавания составил 2,46 %, а на дистанции 100 м – 1,72 %. 

Таблица 1 – Динамика результатов на дистанциях 50 и 100 м у пловцов-мальчиков 13 лет из 
Республики Беларусь

Упражнения

До эксперимента После эксперимента
Прирост,

% ДостоверностьВремя, с
Средняя 
скорость, 

м/с
Время, с

Средняя 
скорость, 

м/с
50 м 31,70 1,58 30,83 1,62 2,53 p<0,05
100 м 71,81 1,39 68,21 1,47 5,76 p<0,05

Таблица 2 – Динамика результатов на дистанциях 50 и 100 м у пловцов-мальчиков 13 лет из 
Ливии

Упражнения

До эксперимента После эксперимента
Прирост,

% ДостоверностьВремя, с
Средняя 
скорость, 

м/с
Время, с

Средняя 
скорость, 

м/с
50 м 41,00 1,22 40,00 1,25 2,46 p<0,05
100 м 86,00 1,16 85,00 1,18 1,72 p<0,05

Таблица 3 – Динамика результатов на дистанциях 50 и 100 м у пловцов-мальчиков 14 лет из 
Республики Беларусь

Упражнения

До эксперимента После эксперимента
Прирост,

% ДостоверностьВремя, с
Средняя 
скорость, 

м/с
Время, с

Средняя 
скорость, 

м/с
50 м 28,71 1,74 26,98 1,85 6,32 p<0,05
100 м 61,93 1,61 60,40 1,66 3,11 p<0,05
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Таблица 4 – Динамика результатов на дистанциях 50 и 100 м у пловцов-мальчиков 14 лет из 
Ливии

Упражнения

До эксперимента После эксперимента
Прирост,

% ДостоверностьВремя, с
Средняя 
скорость, 

м/с
Время, с

Средняя 
скорость, 

м/с
50 м 39,00 1,28 38,00 1,32 3,13 p<0,05
100 м 82,00 1,22 80,00 1,25 2,46 p<0,05

Динамика результатов на дистанциях 50 и 100 м показывает, что максималь-
ная скорость плавания увеличилась у всех спортсменов. Скорость плавания у бе-
лорусских пловцов-мальчиков намного выше. Так, на дистанции 50 м – 6,32 %, 
а на дистанции 100 м – 3,11 %. У пловцов из Ливии прирост средней скорости 
плавания на дистанции 50 м составил 3,13 %, а на дистанции 100 м – 2,46 %. 

Заключение. Полученные данные свидетельствуют о том, что с возрастом 
увеличивается скорость плавания.

У мальчиков 13 лет из Республики Беларусь на дистанции 50 м скорость 
повысилась на 2,53 %, на дистанции 100 м – на 5,76 % при p>0,05.

У мальчиков 13 лет из Ливии на дистанции 50 м скорость повысилась на 
2,46 %, на дистанции 100 м – на 1,72 % при p<0,05.

У мальчиков 14 лет из Республики Беларусь на дистанции 50 м скорость 
повысилась на 6,32 %, на дистанции 100 м – на 3,11 % при p>0,05.

У мальчиков 14 лет из Ливии на дистанции 50 м скорость повысилась на 
3,13 %, на дистанции 100 м – на 2,46 % при p<0,05.

Таким образом, у спортсменов из Ливии скорость плавания и время, пока-
занное на дистанциях 50 и 100 м, очень слабое и соответствует II и III разряду у 
пловцов-мальчиков 13–14 лет из Республики Беларусь. 

У белорусских спортсменов планирование тренировочного процесса со-
ставлено грамотно, об этом свидетельствуют полученные результаты. 

Планирование тренировочного процесса пловцов-мальчиков в Ливии не 
продумано. Занятия на суше проводятся только в зимнем сезоне. Тренировоч-
ный процесс проводится с большими паузами отдыха. В зимнем сезоне отдых 
длится один месяц, а в летнем – два месяца, когда пловцы не могут войти в воду 
по религиозным соображениям. В период отдыха проводятся только теоретиче-
ские занятия.
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