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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «плавание» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утверждённым приказом Минспорта России по 16 ноября 

2022 г. №1004 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

представлены в таблице №1. 

Таблица № 1 

Сроки реализации спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

4. Объем Программы представлен в таблице №2. 
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Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 
6 6 12 16 - - 

Общее 

количество часов 

в год 

312 312 624 832 - - 

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия проходят в виде групповых, 

индивидуальных, смешанных видах (формах) обучения; 

учебно-тренировочные мероприятия по подготовки к спортивным 

соревнованиям, специально учебно-тренировочные мероприятия; 

спортивные контрольные, отборочные и основные соревнования (таблица 

№ 3). 

Таблица № 3 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
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Таблица № 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 14 14 
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подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2

. 

Восстановительны

е мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

  

2.5

. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «плавание» наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

6. Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, в так же порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп рассчитывается на 52 недели в год (таблица № 5). 



Таблица №5 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ п/п 
Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

Этап ССМ Этап ВСМ 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

1.  
Общая физическая 

подготовка (час) 
160 160 268 274 

- - 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

(час) 

72 72 171 259 

- - 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (час) 

4 4 25 83 

- - 

4.  
Техническая 

подготовка (час) 
46 46 100 150 

- - 

5.  
Теоретическая 

подготовка (час) 
6 6 6 6 

- - 

6.  
Тактическая 

подготовка (час) 
6 6 12 12 

- - 

7.  
Психологическая 

подготовка (час) 
6 6 6 6 

- - 

8.  
Тестирование и 

контроль (час) 
6 6 6 6 

- - 

9.  
Инструкторская 

практика (час) 
- - 6 12 

- - 

10.  
Судейская практика 

(час) 
- - 12 12 

- - 

11.  
Медицинские 

мероприятия, (час) 
6 6 6 6 

- - 

12.  
Восстановительные 

мероприятия (час) 
- - 6 6 

- - 



Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии, с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки. Ее продолжительности составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

На этапе начальной подготовки – двух часов; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трёх часов; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день, суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятиях и 

участия в спортивных соревнованиях. 

7. Рекомендуемый календарный план воспитательной работы 

представлен в приложении № 1. 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в приложении № 2. 

Основная цель реализации плана - предотвращение использования 

обучающимися запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование 

ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

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

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающегося, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 
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подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у обучающегося. 

2) Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3) Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 

4) Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5) Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

6) Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося. 

7) Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

8) Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9) Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

10) Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

11) Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 
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В отношении обучающегося действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимся 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

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

Определения терминов. 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

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

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный параолимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Вне соревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 
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 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал обучающегося -  любой тренер-преподаватель, инструктор, 

менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, пара 

медицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие с 

обучающимся, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

обучающемуся при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

обучающегося, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее. 

Обучающийся - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

обучающемуся, который не является обучающимся ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «обучающийся». В 

отношении обучающихся, которые не являются обучающимися ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если обучающийся, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для 

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

образовательных программ обучающимся является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

9.Инструкторская и судейская практика. 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить обучающихся 

спортивных школ к деятельности в качестве судьи и инструктора по виду 

спорта «плавание». В основе подготовки лежит формирование базовых знаний 
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и практических умений в области методики оздоровительной физической 

культуры и активного отдыха, подготовки обучающихся  массовых разрядов, 

а также организации и проведения массовых соревнований по плаванию.  

В качестве основных задач предполагается:  

• воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

 • сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в плавание;  

• приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

с пловцами массовых разрядов;  

• приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности занимающихся;  

• приобрести опыт организации и судейства соревнований по плаванию.  

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и 

судейской практикой, предусмотрено программой занятий с обучающимися 

учебно-тренировочных групп и групп совершенствования спортивного 

мастерства.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий и участия в организации и 

судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская 

практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам 

«практическая» и «теоретическая» подготовка пловца с учетом возраста и 

квалификации обучающихся.  

Обучающиеся в учебно-тренировочные группы в процессе занятий 

должны овладеть принятой в плавание терминологией и строевыми 

упражнениями; получить представление об основах методики подготовки 

пловцов массовых спортивных разрядов и проведения занятий 

оздоровительной направленности. 

Приобрести практические навыки работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий, специального 

инвентаря и др.  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, выявлять ошибки и 

умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в качестве 

помощника судьи. Формированию судейских навыков должно 

предшествовать изучение правил соревнований.  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования обучающихся (далее - ТМН). 
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ТМН за обучающимися осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 

тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки 

и восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных пост нагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции 

в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска обучающегося по состоянию здоровья к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных 

возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных 

реабилитационных 

мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых учебно-

тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: 

центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; 

сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 

контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-

щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 

функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 

функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; 

функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного 

(результаты вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ 

проведенного обследования обучающихся, на основании которого оценивают: 

уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень 

срочного и отставленного учебно-тренировочного эффекта физических 

нагрузок; заключение о проведенном ТМН обучающимся и подготовка 

соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные 

рекомендации: по коррекции учебно-тренировочного процесса; по лечебным 

и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 

восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование обучающегося 

(далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также 
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после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований 

может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и 

поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям спортом, состояния 

здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей 

систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 

индивидуальных особенностей обучающегося составляется программа ЭО, 

согласно которой ЭО проводится не реже четырёх раз в год в зависимости от 

количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической 

работоспособности и подготовленности учащегося после завершения 

определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 

функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 

организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 

основании медицинской документации, состояния здоровья обучающегося и 

рекомендаций тренера-преподавателя и врача команды определяет порядок и 

уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного 

мастерства, состояния здоровья и физического развития обучающегося. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 

спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-

сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; 

нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и 

субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная 

система; 

центральная нервная система, при выполнении циклической работы 

умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные 

системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, 

включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, 

физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к 

дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии обучающийся получает рекомендации по 

дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую 

организацию. 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН). 

ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в 

осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной 
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физкультуре и спортивной медицине и тренером-преподавателем за ходом 

учебно-тренировочного процесса обучающегося. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине определяются функциональные особенности организма 

обучающегося, особенности реакций в различные периоды занятий, перед, во 

время и после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 

- в процессе учебно-тренировочного занятия обучающегося для 

определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики 

учебно-тренировочного занятия; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы 

занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий 

уровню состояния здоровья обучающегося, его физическому развитию и 

тренированности и дать рекомендации по режиму и методике учебно-

тренировочного занятия. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации 

обучающегося к физическим нагрузкам в условиях спортивного занятия и 

разработка индивидуализированных планов по восстановлению или 

повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в 

соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, 

освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок на организм обучающегося; 

- оценка организации и методики проведения учебно-тренировочных 

занятий; 

- определение функционального состояния и тренированности 

обучающегося; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования учебно-тренировочных занятий; 

- санитарно-просветительная работа с обучающимися (проводятся 

разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов 

закаливания, значению самоконтроля обучающегося, сбалансированному 

питанию). 
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ВПН проводятся на учебно-тренировочных занятиях, на учебно-

тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером-преподавателем. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую 

подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и 

спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях 

спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной 

медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных 

средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной 

медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся 

(возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности 

нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и 

заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой учебно-

тренировочного занятия, отражающей различную степень воздействия на 

организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических 

наблюдений с тренером-преподавателем для внесения необходимых 

корректив в план занятий. Определение сроков повторных и дополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 

рекомендации по режиму занятия. Врачебное заключение обсуждается с 

тренерами-преподавателями, а также с самим обучающимся. Специалисты по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно информирует 

тренера-преподавателя обо всех изменениях, произошедших в состоянии 

обучающегося. 

На основании результатов тренер-преподаватель со специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине планирует учебно-

тренировочный процесс, участвует в составлении перспективных и текущих 

планов занятия, обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. 

По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы 

в планы учебно-тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование обучающегося (далее - УМО) 
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УМО обучающегося проводится в целях получения наиболее полной и 

всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния 

здоровья, функциональном состоянии организма обучающегося и показателях 

его физической работоспособности, для чего составляется программа 

обследования обучающегося, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию 

органов и систем организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) 

и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям 

спортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с 

повышенными физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции учебно-

тренировочного процесса в годовом цикле учебно-тренировочных занятий с 

учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 

обучающегося, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 

возможностям организма обучающегося, правильности режима применения 

нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в 

соревнованиях. 

УМО обучающихся проводится на всех этапах многолетней подготовки 

учащихся. 

Зачисление в группы НП может проводиться на основании заключения 

о состоянии здоровья от специалистов медицинских учреждений (педиатров и 

врачей подростковых кабинетов), а также специалистов по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной 

медицины амбулаторно - поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров. 
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III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

• повысить уровень физической подготовленности;  

• овладеть основами техники вида спорта «плавание»;  

• получить общие знания об антидопинговых правилах;  

• соблюдать антидопинговые правила; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года;  

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«плавание» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;  

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  
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• демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

приложении № 3-6. 

 

IV.Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

 

14.Програмный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Программный материал для занятий 

Педагогическая ориентировка для тренеров-преподавателей. 

 

Этап начальной подготовки 

 

Содержание и планирование занятий 1-го года обучения. 

Содержание практических занятий. Общая плавательная подготовка. 

Подготовительные упражнения по освоению с водой. 

Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с 

различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); 

передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение 

руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных 

исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну 

шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. 

Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой. 

Дыхательные упражнения: из различных исходных положений 

выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки 

дыхания (как на поверхности воды, так и в воду). 

Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. 

Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. 

Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с элементарными 

гребковыми движениями руками и ногами. 
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Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. 

 Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; 

согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование 

движений. 

Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений 

ногами, руками с дыханием, общее согласование движений. 

Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений 

ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, 

брассом, баттерфляем и на спине. 

Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при 

плавании на спине. 

Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: 

«Невод», «Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади 

торпедой в цель», «Виет», «Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки 

в обруч» и т.д. 

Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из 

положения приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя 

согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки, метрового трамплина, прыжки 

вниз ногами с метрового трамплина. 

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на 

спине, брасс, баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; 

плавание с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или 

прижата к туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине); 

плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями 

рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование техники 

дыхания. 

 Совершенствование техники дыхания и поворотов. 

Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на 

технику, постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. 

Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или 

ногами 25, 50 и 100 метров. 

Эстафетное плавание с использованием спортивных способов (с полной 

координацией движений, с помощью движений одними руками и одними 

ногами). 

 

Общая физическая подготовка 

 Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; 

расчет по порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; 

из колонны по одному в круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; 

передвижения шагом и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; 

ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с 
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различными положениями рук ( в том числе руки вытянуты вверх ладонями 

вперед); бег на носах, чередование бега с ходьбой и т.д. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с 

предметами для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений 

(преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); 

упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях 

пловца; упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и 

плечевых суставах; упражнения имитирующие технику спортивных способов 

плавания, стартов, поворотов. 

 

Планирование занятий 

Учебный год охватывает 52 недели (с учетом выезда в спортивно-

оздоровительный лагерь и самоподготовка в период летних каникул) и 

условно разбивается на три этапа. 

За основу планирования первого этапа начального обучения берется 36 

часовая урочная программа занятий. 

Первый этап начального обучения условно разбит на три ступени (уроки 

1-12) составляют подготовительные упражнения в воде, в том числе 

элементарные гребковые движения руками и ногами в скольжении, учебные 

прыжки в воду, общеразвивающие физические упражнения на суше. 

Вторая ступень (уроки13-26) отводится главным образом изучению 

техники плавания кролем на груди и на спине. 

Третья ступень (уроки 27-36) посвящена совершенствованию навыка 

плавания способами кроль на груди и на спине, изучению техники выполнения 

старта с низкого бортика или тумбочки и простых поворотов. 

Дети, успешно освоившие программу первого этапа начального 

обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу начальной 

подготовки 1-го года обучения (здесь они продолжают обучение спортивных 

навыков плавания), а на их место набираются новички. Таким образом на 

протяжении учебного года группы, проходящие программу первого этапа 

начального обучения, обновляют свой состав 2-3 раза. 

К моменту завершения учебного года группы начальной спортивной 

подготовки 1-го года обучения будут иметь в своем составе юных пловцов с 

несколько различным стажем занятий плаванием. Это следует учесть при 

комплектовании из числа данных пловцов групп начальной подготовки 2-го 

года обучения. 

Контрольные испытания после 36 часов обучения: 

Контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине с полной 

координацией движений и по элементам. 

Контрольные испытания в плавании на груди и на спине на дистанции 20-

25 метров со старта. Пловцы независимо от избранного способа плавания 

выполняют старт с тумбочки; в заплывах на спине они после скольжения на 

груди и выхода на поверхность переворачиваются на спину и преодолевают 
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дистанцию на спине. Во время контрольных испытаний оценивается техника 

плавания и умение выполнять старт с тумбочки. 

 

Содержание и планирование занятий 2-3 года обучения. 

Содержание практических занятий Разносторонняя плавательная 

подготовка. 

Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов: 

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

помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одними 

ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; плавание на 

«сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухстороннем дыхании, 

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

ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и др. 

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с 

помощью движений ногами и одной руки; плавание с «подменой», «обгоном», 

плавание на «сцепление», плавание с вдохом как под левую, так и под правую 

руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременно 

движений руками и др.  

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с 

помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами 

баттерфляем в положениях на спине, на груди и на боку с различными 

положениями рук; плавание на спине с помощью движений баттерфляем и 

одновременных гребков руками;  плавание двух- и многоударным 

баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами; 

плавание со слитным согласованием движений рук и ног; плавание 

двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два 

– три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты 

вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием движений 

руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с различным 

согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и слитным 

согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с поздним 

вдохом и др. 

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при 

плавании кролем на груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по 

воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот 

с проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при переходе со 

на спине к способу брасс, от способа брасс к способу кроль на груди. 
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Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на 

груди, брассом и баттерфляем ( с махом руками вперед, с круговым движением 

рук); старт с захватом; старт «пружиной»; старт из воды при плавании на 

спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты. 

 

Игры и развлечения на воде, учебные прыжки: «Пятнашки», «Эстафеты с 

мячом», «Плавание с препятствиями», «Эстафета с транспортировкой 

предмета», элементы водного пола; элементы синхронного плавания; соскок 

вниз ногами с одно- и трехметрового трамплина; спада из передней стойки с 

метрового трамплина и др. 

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов 

и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 

дистанций 100, 200, 400 м. способами кроль на груди, на спине и брассом. 

Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и 

умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена 

способов через 25, 50 и 100 м.); плавание в умеренном темпе различными 

способами на технику  с помощью движений руками или ногами на 

дистанциях от 200 до 400м; проплывание в умеренном темпе на технику с 

полной координацией движений и с помощью движений руками или ногами 

всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; 

проплывание отрезков 25 и 50 с повышенной скоростью на технику всеми 

способами с полной координацией движений, а также с помощью движений 

руками и ногами в упражнениях типа: 4-6х25 со старта различными 

способами, 4-6х50м с помощью движений руками и ногами, чередуя способы 

и темп плавания, 4х50м каждым способом и др. эстафетное плавание по 10-15; 

25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью 

движений руками или ногами и др. 

 

Общая физическая подготовка 

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, 

на наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на 

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

приседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с 

изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и 

бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с 

изменением частоты шага, с изменением направления; бег в умеренном темпе 

по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.  

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и 

разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения руками 

одновременно, поочередно, попеременно, поднимание и опускание плеч, 

круговые движения ими, те же движения с постепенно увеличивающейся 

амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа 

сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на 

перекладине или гимнастической стенке и др. 
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Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, 

круговые движения головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, 

круговые движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание 

и разгибание туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты 

туловища с различными положениями рук; в том же исходном положении 

поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и 

опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: 

маятникообразные, рывковые или вращательные движения рук и ног с 

постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты 

туловища; сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; 

круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и 

др. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как 

при плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании 

с дыханием; прыжки вверх вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом 

мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине. 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и 

т.п.) из различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук 

вперед, вверх, в стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание 

рук; броски и ловля набивного мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по 

кругу, броски двумя руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, через 

голову назад и др. 

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через 

простые препятствия, прыжки через скакалку и др. 

Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): 

перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; 

кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из 

положения лежа на спине, полу-шпагат, стойка на лопатках и др. 

Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и 

метаний; игры типа: «Бой петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», 

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

 

Планирование занятий 

Освоение материала 2-3 года обучения рассчитано на 52 недели занятий 

(с учетом выезда в спортивно-оздоровительный лагерь и самоподготовки в 

период летних каникул). В конце каждого этапа обучения пловцы участвуют 

в контрольных испытаниях. Основу испытаний по плавательной подготовке 

составляет проплывание дистанций с оценкой техники плавания, стартов и 

поворотов, а также оценка физической подготовленности учащегося. 

Организационно-методические указания 
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 Новички зачисляются в группы начальной подготовки без 

предварительного отбора достигнув 7-летнего возраста и не имеющие 

медицинских противопоказания. 

Рекомендуется комплектовать группы детьми примерно равного уровня 

подготовленности. Например, желательно создавать отдельные группы для 

совершенно не умеющих плавать, умеющих держаться на воде, знакомых с 

азами спортивного плавания. 

Период обучения в группах начальной подготовки является важным 

этапом отбора спортивно одаренных детей для их последующей многолетней 

подготовки в СШОР. 

 

Учебно-тренировочный этап  

Группы данного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному 

плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на 

этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

 

Содержание практических занятий 

 

Общая физическая подготовка на суше 

Прикладные упражнения. Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные 

строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации 

занимающихся. 

Воспитание чувства, темпа, ритма, координированности, формирования 

правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, 

на носках пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с 

различными движениями рук. 

Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным 

и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения 

шагов и дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин. 

Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном 

темпе по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек и 3-х км. для 

мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в 

умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа. 

Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, 

в кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через 

голову. 

Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине. 
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Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни 

упражнений) 

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища. 

1 Лежа на груди  руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно 

выше руки и ноги. 

2 Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, 

прогнуться до отказа, не отрывая бедер от пола. 

3 Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться 

выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в 

горизонтальной плоскости. 

4 Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты 

туловища налево и направо. 

5 Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не 

касаясь пятками пола. 

6 Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз 

вперед-вверх и не отпуская руками стоп. 

7 Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, 

перейти в упор лежа. («кошечка») 

8 Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками 

и ногами в стороны. 

9 Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх 

вниз. 

Упражнения с партнером. 

1 Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны 

вперед, поднимая партнера на спину. 

2 Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); 

медленно наклониться назад. 

3 Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): 

прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

4 Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый 

поднимает руки к плечам ладонями вверх; второй в наклоне прогнувшись, 

кладет прямые руки на ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, 

второй сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук. 

5 Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и 

поднимание рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы. 

6 Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых 

суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает 

сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося. 

7 Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает 

упражняющегося (тачка) 

8 Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно 

выплняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

Упражнения с набивными мячами. 
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1 Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом 

в лицевой плоскости. 

2 Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками 

влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3 Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками 

вверх. 

4 Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля 

мяча прямыми руками из-за головы. 

5 Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, 

поднятой в сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие 

потряхивание кистей, предплечьев рук, плечевого пояса; расслабленные 

маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, 

расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения 

дыхания и т.д. 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения 

лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед; кувырок вперед в группировке; 

кувырок вперед с шага. Мост из положения лежа на спине. Кувырки через 

плечо. Шпагат с опорой на руки. 

 

Специальная физическая подготовка на суше 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и 

туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, 

баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на 

гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и 

выносливости мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными 

снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 

способами, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные 

движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные 

движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном 

и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным учбно-тренировочным упражнениям 

в воде. 

Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-

секундными паузами отдыха обучающий выполняет на суше с теми же 
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паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с. каждая) с положением стоп и 

коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости 

и общей работоспособности применяется круговое занятие 

продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году 

обучения) 

Плавательная подготовка 
 

Упражнения для освоения спортивной техники 1-й и 2-й годы 

обучения 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, 

четырех-, и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними 

руками (с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном 

гребке). Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). 

Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок). 

Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным 

исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – 

вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой 

гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка 

левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три 

гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль 

туловища и т.д. 

Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука 

вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения 

кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до 

бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку 

выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают 

кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования 

двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения. 

Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью 

движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, 

вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование 

гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар 

приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное 

завершение гребка).То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой 

руки. 

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко 

поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной 

координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела 

(таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти 

строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со 

сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. 

Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты 

вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент 
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внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной 

амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском 

положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра. 

Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног 

и без Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая 

прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, 

подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта 

рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: 

выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала 

третьего гребка левой – правая выходит из воды, движется по воздуху и, в 

свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила 

последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, 

другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент 

завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с 

руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков 

обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем). 

Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука 

вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно 

работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими 

тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая 

одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении 

рук настает пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений 

руками повторяется. Плавание на спине с различными вариантами дыхания: 

один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например во время гребка 

левой – выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных 

цикла движений рук и др. 

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками 

(с поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и 

количество их повторений (внимание на длинном гребке с высоким 

положением локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых 

суставах). 

Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, 

на спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты 

вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с 

помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута 

вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в 

сторону). То же, но рука вытянута у бедра.  

Плавание с помощью движений ногами баттерфляем, рук кролем в ритме 

двух ударного слитной координацией. Плавание баттерфляем в двухударной 

слитной координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой 

(правая у бедра), цикл движений обеими руками, цикл движений правой рукой 

(левая у бедра) и т.д. 

То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой 

вперед. 
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Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с 

задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл 

движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков 

увеличиваются)  

Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с 

поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками 

и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. 

 Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного баттерфляя (движение 

стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и плечевого пояса вперед и 

началом гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох.  

Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком 

между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка 

с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с 

помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра 

у поверхности воды)  

Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 

движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с 

подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу и 

выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами 

(упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты 

вперед или находятся у бедер). 

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 

(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и 

отталкиванием ногами).  

Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: 

после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, 

завершая цикл без наплывного брасса.  

Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 

2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без 

наплывного брасса.  

Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от колена (утрированные 

темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, 

сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом с 

оптимальной амплитудой движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с 

тумбочки и из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). 

Старт со скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м 

со старта под команду на время. 

Стар при смене этапов в эстафетном плавании. 
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Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над 

водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при 

плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с 

проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в 

комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение 

поворотов на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. 

Проплывание на время контрольного отрезка 15м, включающего в себя 

поворот. 

3-й, 4-й и 5-й годы обучения 

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но 

выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и 

на более длинных дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, 

ее экономичность. С учетом выраженных индивидуальных особенностей 

пловцов начинается работа по формированию индивидуального стиля 

плавания. 

Основные учебно-тренировочные упражнения 

Для дальнейшего совершенствования в технике плавания, повышения ее 

стабильности, экономичности и эффективности в единстве с развитием 

выносливости, скоростных возможностей и силы, для освоения тактического 

мастерства и повышения волевой подготовленности используются учебно-

тренировочные упражнения, подобные нижеследующим. 

1-й год обучения  

Равномерно-дистанционный метод: преодолевание с умеренной 

интенсивностью дистанций до 400м. при комплексном плавании (смена 

способов через 25 и 50м.); до 600м. при плавании на спине и брассом; до 100 

м. при плавании кролем на груди. 

Повторно-дистанционный метод: повторное проплывание коротких и 

средних дистанций с умеренной интенсивностью 3-4х200м комплексное 

плавание (смена способов через 25м), отдых 1 мин; 2х300м или 400м 

способами на спине, брасс, кроль, отдых 1.30-2мин; «горки» типа: 200м 

комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м на спине + 100м 

комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м брасс + 200м кроль 

– все с отдыхом в 1 мин. 

Переменное плавание: 400м комплексное плавание с помощью движений 

одними ногами (смена способов через 50м) в виде 8х(35м с умеренной 

интенсивностью + 15м с ускорением до большой интенсивности) и т.п. 

Малоинтенсивный вариант интервальной учебно-тренировочного 

занятия 12х25м или 6-8х50м с умеренной интенсивностью и интервалом 

отдыха 30 сек (способы плавания чередуются); 5х100м комплексное плавание 

(смена способов через 25м) с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 

30-60 сек. (т.е. в режиме примерно 1ю15-1.30 во время плавания по 100м). 

Эстафетное плавание по 10-12,5м (поперек бассейна), 25 и 50 м – все в 

плавании как с полной координацией движений, так и по элементам 

(используются поочередно все способы плавания). 
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Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и 

акцентом внимания на технике и свободе движений, типа 4-6х25м, отдых 1 

мин. ( по одному повторению каждым спортивным способом плавания); 

2х50м, отдых 1-2 мин (используются различные способы плавания); 75м+25м, 

отдых 2 мин (упражнение проплывается одним способом или различными 

способами). 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней 

плавательной подготовленности): 5х100 м комплексное плавание (смена 

способов через 25м), с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 

сек. – учитывается, суммарное чистое время выполнения упражнения (без 

учета времени, затраченного на отдых), техника плавания и выполнение 

поворотов. 

2-й год обучения 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной 

интенсивностью дистанций до 1500м кролем, до 1000м – на спине и брассом, 

до 800 м – при комплексном плавании (смена способов через 25; 50 или 100м), 

до 400 м – при плавании баттерфляем в чередовании с другим способом через 

50 м. 

Повторно-дистанционный метод: 5-6х200м комплексного плавания, 

отдых 30- 60сек; 3-4х300м или 400м комплексное плавание или плавание по 

очереди различными способами, отдых 1 мин; 2-3х600м или 2х800м плавание 

кролем, брассом или на спине, отдых 2 мин; «горки» типа: 300м комплексное 

плавание + 200м брасс + 100м баттерфляй + 200м на спине + 300м кроль – все 

с отдыхом в 1 мин. В подобных упражнениях большую часть повторений 

рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, лишь последние – с 

постоянным повышением интенсивности. 

Переменное плавание, типа 600м в воде 6х(25м баттерфляем с 

повышенной скоростью со слитным согласованием движений и длинным 

гребком руками + 75м на спине свободно или 400м комплексное плавание 

(смена способов через 100м) в виде 4х (75м свободно с полной координацией 

движений + 25м сильно с помощью движений одними ногами). 

Малоинтенсивный вариант интервального занятия (с акцентом внимания 

на технике плавания и выполнения поворотов): 10-12х50м с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха 15-20 сек (способы плавания 

чередуются); 6-8х100м комплексное плавание и интервалом отдыха 30 сек (т.е. 

в режиме примерно 1.15-1.20 во время плавания по 50м и 2.10-2.30 во время 

плавания по 100м). 

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и 

акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном 

согласовании, ритмичности и способе движений: 6-8х15м с соревновательной 

скоростью, отдых 30 сек (способы плавания чередуются; 4х15-25м с 

максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, отдых 

30 сек; 4х25м со старта по одному повторению каждым способом (в порядке 

комплексного плавания) с субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 
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50 или 75м со старта + 25м с поворота и с хода, скорость плавания около 

соревновательная, отдых 30 сек. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней 

плавательной подготовленности): 8х100 м комплексное плавание с умеренной 

интенсивностью, отдых 30 сек., учитывается суммарное чистое время 

выполнения упражнения, техника плавания и поворотов. 

3-й год обучения 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной 

интенсивностью дистанции до 2000м кролем, дл 120м на спине и брассом, до 

800м комплексного плавания (смена способов через 25; 50; 100м) до 600м при 

плавании баттерфляем в чередовании с другими способами через 50м. 

Повторно-дистанционный метод: 6-8х200м комплексного плавания, 

отдых 30-60 сек , 4-6х300м или 400м комплексное плавание или плавание по 

очереди различными способами, отдых 1 мин.; 3-4х600м или 2-3х800м 

плавание кролем, брассом или на спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400м 

комплексное плавание + 200м кроль +100м на спине + 50м баттерфляй + 400м 

кроль + 200м брасс + 100м баттерфляй + 50 м на спине – все с отдыхом 1 мин 

( в подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется 

выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с 

повышением интенсивности Ш уровня) 

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

интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50м с 

повышением темпа и с сохранением оптимальной длины гребка) или 600м 

комплексное плавание (смена способов через 150м) в виде 4х(125 м с 

умеренной интенсивностью + 25м сильно) 

Малоинтенсивный вариант интервального занятия (с акцентом внимания 

на технике плавания и выполнении поворотов): 16х50м с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха 10сек (способы плавания чередуются); 

10х100м к/плавание с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек 

(т.е. в режиме примерно 1 во время плавания по 50м и 2 во время плавания по 

100м) 

Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной 

скоростью и акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, 

эффективном согласовании, ритмичности и свободе движений: 8-10х15-25м со 

старта с околосоревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60 

сек (способы плавания чередуются); 4-6х25м с максимальной интенсивностью 

с помощью движений одними ногами, одними руками, с полной координацией 

– отдых 30 сек. 4-6х50м со старта по 1-2 повторению каждым способом (в 

порядке комплексного плавания), скорость плавания ниже соревновательной, 

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

отрезке соревновательная, на втором – максимальная, отдых 30сек. 

Эстафетное плавание с использованием тех же отрезков. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней 

плавательной подготовленности): 5х200м к/плавание, отдых 30 сек. 
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интенсивность умеренная, учитывается суммарное чистое время, техника 

плавания и поворотов. 

4-й и 5-й годы обучения 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной 

интенсивностью дистанции до 3000м кролем, до 1500м на спине и брассом, до 

800м комплексное плавание (смена способов через 25; 50 и 100м), до 400м 

баттерфляем в чередовании с другим способом (через 50м и 100м) и без 

чередования. 

Повторно-дистанционный метод типа: 8-10х200м комплексное плавание, 

отдых 30-60сек; 6-8х300м или 400м комплексное плавание или плавание по 

очереди различными способами, отдых 1 мин; 4-6х600м или 3-4х800м 

плавание кролем, брассом или на спине, отдых 1-2мин; «горки» в виде 300-

400м к/плавание + 200-300м брасс + 100-150м баттерфляй + 200м на спине + 

300-400м кроль – все с отдыхом 1мин (в подобных упражнениях большую 

часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, 

последние повторения с повышением интенсивности). 

Переменное плавание типа: 1000м кролем в виде 8х(75м с умеренной 

интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 25м сильно, но 

сохраняя оптимальную длину гребка) или 800м к/плавание (смена способов 

через 100м) в виде 8х(75м с умеренной интенсивностью + 25м сильно) 

Малоинтенсивный вариант интервального занятия (с акцентом внимания 

на технике плавания и выполнения поворотов): 20х50м с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха 30сек. (рекомендуется освоить 

упражнения в режиме примерно 0.5 во время плавания по 50м и 1.5 во время 

плавания по 100мкролем). 

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и 

акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном 

согласовании, ритмичности и свободе движений: 12-16х25м со старта, 

поворота и путем отталкивания от стенки с около соревновательной и 

соревновательной скоростью, отдых 30-60сек (способы плавания чередуются); 

6-8х25м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними 

ногами, одними руками, с полной координацией движений – отдых 30сек; 4-

8х50м со старта (каждым способом в порядке комплексного плавания), 

скорость ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта +25м с 

поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором 

– максимальная, отдых 30сек. 

Эстафетное плавание на отрезках 15-25; 50; 100 и 200м различными 

способами с полной координацией движений, по элементам и со связками 

элементов. 

Плавание с лопаточками, различными видами дополнительных 

отягощений и сопротивлений с использованием повторного, переменного и 

интервального методов (отрезки 25; 50 и 100м. способы плавания чередуются) 

для развития силы. Упражнения применяются в небольшом объеме (не более 

10-15% от суммарного объема плавания в одном занятии). 
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Плавание с ластами на ногах.  

Контрольная учебно-тренировочная серия (для оценки разносторонней 

плавательной подготовленности): 5х200м комплексное плавание, отдых 30 

сек, интенсивность умеренная, учитываются суммарное чистое время, техника 

плавания и выполнение поворотов. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства и 

 этап высшего спортивного мастерства 

 

В группы спортивного совершенствования переводятся учащиеся учебно-

тренировочных групп, прошедшие в них обучение не менее 3-х лет и сдавшие 

контрольно-переводные нормативы, причем наиболее важным являются 

нормативы по спортивно-технической подготовке и имеющие не ниже 1 

спортивного разряда – юноши и КМС – девушки. 

 

Содержание практических занятий 

Общая физическая подготовка на суше 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм обучающегося с некоторым учетом 

специфики плавания и позволяет решать следующие задачи: 

• всестороннее развитие организма пловца, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 

• 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 пловца путем 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетних занятий 

создает определенный тип обучающегося – пловца – атлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

* различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

* кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности для групп спортивного совершенствования 1-го года- до 1 часа в 

чередовании с ходьбой, 2- го года – до1,5 часов; 

* общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах); 

* подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами 

общеразвивающих упражнений; 

* лыжная подготовка. 
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Упражнения на расслабления. 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, 

предплечьев, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные 

движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; 

упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся 

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 расслабились. 

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

9.Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, 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 одновременно 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 «падают»); 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 
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напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить 

мышцы левой руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в 

сторону, одновременно расслабить мышцы правой 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. 

Акробатические упражнения. 

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора 

стоя на коленях или из положения 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 прогнувшись 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. 

Подвижные и спортивные игры.  

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических 

упражнений, бега, прыжков, метания, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана 

перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за 

мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники 

ведения, передачи, бросков, приемов и ловли мяча по упрощенным правилам 

(мини-баскетбол, мини-футбол и др.) 

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 мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными 

снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 

способами. 

Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, 

характеру и форме движений основным учебно-тренировочным упражнениям 

в воде. 

 

Средства и методы развития выносливости 

Учебно-тренировочные нагрузки обучающегося в циклических видах 

спорта принято разделять на 5 зон преимущественной направленности 

тренировочного воздействия. 
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Основным критерием для разграничения нагрузки является 

относительная мощность выполняемого упражнения, выраженного в 

условных единицах (за единицу принимается величина индивидуального 

максимума потребления кислорода). 

Дополнительно используют биохимические и физиологические 

параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и 

др. С методической точки зрения в условиях занятий в детской спортивной 

школе плавания целесообразно ориентироваться на виды выносливости. 

Педагогическая классификация 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 25-30с. 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 проплывает 50м за 25 с и быстрее, то эта нагрузка относится 

к V зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 м за 45с будет нагрузкой IV 

зоны. 

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 

специальной выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными 

для пловцов, выступающих на дистанциях 100 и 200м, но для спринтеров, 

выступающих на 50 м, средневиков и стайеров (800 и 1500 м) работа 

гликолитической анаэробной направленности не является специфической. 

При определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной 

квалификации, пол и возраст занимающихся. 
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Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной 

нагрузки (классификация учебно-тренировочных упражнений в 

плавании) 

Зоны 

 

Предельное 

 

Пульсовой 

 

Уровень молочной 

моль/л 

Примерная 

длина 

время 

работы 

режим 

кислоты 

дистанции, м 

V 

IV 

III 

II 

I 

Менее 30с 

0,5-4,5 мин 

4,5-15 мин 

15 – 30 мин 

Более 30 мин 

Пульс не учитывается 

4 

3 

2 

1-2 

Пульс не учитывается 

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 достигается в упражнениях длительностью 3-4 с и 

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

продолжает оставаться главным поставщиком энергии, но на первый план 

выходит емкость алактаной системы (т.е. запасы креатинфосфата и АТФ). С 

увеличением продолжительности упражнения уровень молочной кислоты 

начинает увеличиваться, а значимость алактатной фосфагенной системы 

постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут применяться для 

развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание 

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

этой зоны как правило, не учитывается. 

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

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

интервалами 1-2 мин – отрезки до 50м. Рекомендуется проводить развитие 

СкВ у юных пловцов с обязательным контролем темпа и шага гребковых 

движений.  

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия) 

Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера 
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(АГВ) является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено 

на повышение мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма 

энергообеспечения, повышение способности к удержанию оптимального 

соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития 

утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме. Основой для 

развития АГВ является плавание избранным способом с полной координацией 

движений на коротких и средних отрезках (75-400 м) в условиях 

соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») 

интервального занятия на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами отдыха, 

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

повторно- интервального плавания так называемых «дробных» серий. Для 

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

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

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

4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 3-7 мин. Для юных пловцов 8-

11 лет основной формой 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 

мобилизации 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 минут). 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» занятия с дыханием через 3, 5, 7, 9 

циклов; с помощью повторного занятия на средних и длинных отрезках (200 – 

800 м) с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервального занятия 

на отрезках 25 – 200 м. Эффективным средством повышения максимальных 

аэробных возможностей у юных пловцов являются интервальные серии, 

выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости 

плавания. Например: 15 х 100м в виде: 3х100 с интенсивностью 50% от 

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

повышение мощности работы является важнейшим условием достижения 

МПК, а также удержание и некоторое повышение скорости плавания на 

отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при 
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преодолении средних и длинных отрезков в III пульсовом режиме. Таким 

образом, параллельно с задачами функциональной подготовки будут решаться 

задачи тактической подготовки – отработка оптимального с точки зрения 

физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с 

равномерной или постепенно 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 продолжительность предельной непрерывной работы находится 

в пределах от 15 до 30 минут. Развитие аэробной выносливости к длительной 

работе у юных пловцов (базовая выносливость-1, БВ-1) проводится с 

использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, 

лыжные гонки), выполняемых в I и II пульсовых режимах. Средствами 

развития БВ-1 также могут быть подвижные и спортивные игры, комплексы 

общеразвивающих 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- дистационный метод и переменно- дистанционный 

методы на дистанциях от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервального 

занятия 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 занятий для юных пловцов 8-11 лет. Пловцы данных 

возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими 

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

позволяет эффективно работать над техникой плавания. В более старших 

возрастах (12 лет и более) интервалы отдыха постепенно сокращаются. 

Основной объем работы на развитие БВ-1 выполняется кролем на груди, 

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 выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-1, БВ-

2).  

I зона (аэробная направленность воздействия)  

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже 

уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной 

непрерывной работы составляет 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 занятий с 

целью создания базы выносливости, а в остальное время- в качестве 

компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости к длительной 

малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с 

использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, 
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гребля, лыжные гонки), выполняемых в I пульсовом режиме. При развитии 

аэробной выносливости средствами плавания используют равномерно-

дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях от 2000 

до 5000 м, низкоинтенсивную интервального занятия как на средних, так и на 

коротких отрезках (400-1000 м) в 1 пульсовом режиме. Такая работа повышает 

капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне 

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

С возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных 

пловцов и должны изменяться средства занятий, используемые для развития 

отдельных видов выносливости. 

 

Развитие силы 

Проявления силы чрезвычайно многообразны,  поэтому термин «силовые 

способности» объединяет все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

• собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной  

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

• взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

• скоростно-силовые способности, определяемые как способность 

выполнять динамическую работу продолжительностью до 30с; 

• силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин. 

Отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что 

требует использования разных средств, методов и учебно-тренировочных 

режимов для развития отдельных силовых способностей. 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

4 режима работы мышц: 

• изометрический (статический); 

• изотонический; 

• изокинетический; 

• метод переменных сопротивлений. 

 

Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы 

применяются подходы по 5-12с, для развития статической выносливости – 15-

40с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой 

дыхания. Данный метод следует применять только в сочетании с силовыми 

упражнениями скоростного характера 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 частично специальной силовой подготовки 

выполняются со штангами, гантелями, блоковыми устройствами, наклонными 
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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 постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают 

сопротивление, работая с предельным напряжением. Занятия в этом режиме 

предполагает использование специальных 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 обеспечивают 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 

различные тренажеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-

рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), 

наклонные скамейки с тележками. 

 

Средства и методы развития скоростных способностей 

Под  скоростными способностями понимается комплекс свойств 

двигательного аппарата 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. 
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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 

подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной 

системы. На способность развивать и поддерживать максимальный темп 

движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность 

в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется 

скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного 

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

используются раздельное совершенствование скорости реагирования на 

стартовый сигнал и последующих движений, 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 с и еще 

3-5 с можно удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками 

скоростной направленности должны  обеспечивать почти полное 

восстановление работоспособности. Длительность отдыха должна быть такой, 

чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. 

Повышение 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 (10-15м), инт. 30-60с. 

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

3 3-4 х 50м (15м с максимальной скоростью, 35м –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 препятствиями (поперек бассейна через дорожки). 

Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 

10 – 25 м. 
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Средства и методы развития гибкости и 

координационных способностей 

 

Развитие гибкости 

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность 

выполнять движения с большей амплитудой. Гибкость подразделяют на 

активную и пассивную. Активную гибкость пловца демонстрирует за счет 

работы собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется 

по максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с 

помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше 

активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды 

активных движений. В занятиях 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 отдельными подходами в силовых 

тренировках. После силовых упражнений растяжение мышц и сухожилий 

снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей 

амплитуды движений. Тренировки, направленные увеличение гибкости, 

должны проводится ежедневно по 30-45 мин.; для поддержания ее на 

достигнутом уровне занятия могут проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, 

тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе 

, малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых 

суставов. Для пловцов- дельфинистов свойственны высокая подвижность в 

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

поясничном отделах, позвоночного столба. 

Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой 

подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, 

специализирующиеся в плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров есть 

пловцы с высокой и низкой подвижностью в плечевых, коленных и 

голеностопных суставах. 

Комплексы упражнений на развитие гибкости следует начинать с 

активных и активно- пассивных упражнений. 

 

Развития координационных способностей  

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные 

задачи и быстро овладевать новыми движениями. В подготовке пловцов для 

развития ловкости используют сложные в координационном отношении 

подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), 

упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и  элементы 

акробатики. Эти упражнения создают общую базу для проявления 

координационных способностей. 
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Для развития специализированных восприятий основным методическим 

приемом является обеспечение все возрастающей трудности выполнения 

основных упражнений пловцов счет необычных исходных положений, 

вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в 

частности, проплывание отрезков с заданным и произвольным изменением 

темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, использования 

гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Для определения достигнутых результатов в физическом развитии и 

перевода обучающихся на следующий год обучения существует система 

нормативов, которая последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе.  

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для СОГ 

нормативы носят, главным образом, контролирующий характер, тогда как для 

групп начального обучения и УТГ выполнение нормативов является 

важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап 

многолетней спортивного занятия. 

В СОГ могут заниматься как начинающие, так и обучающиеся, 

прошедшие подготовку на других этапах. 

15. Учебно-тематический план. Приложение №7. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "плавание" основаны на особенностях 

вида спорта "плавание" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта "плавание", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "плавание" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "плавание" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 
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 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "плавание". 

 

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение N 8); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 9); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

18.Кадровые условия реализации Программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865809/#111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865809/#110000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865809/#111000


49 
 

 
 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 , регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

- обеспечение прозрачности образовательного процесса для родителей и 

общества, размещение информации о результатах спортивной деятельности 

учреждения в виде информационных постов на официальных сайтах 

учреждения; 

- взаимодействие образовательного учреждения с органами, 

осуществляющими управление в сфере физической культуры и спорта, 

образования и с другими образовательными учреждениями, организациями. 

Информационная среда в том числе даёт возможность: 

- создания, поиска, сбора, анализа, обработки и представления 

информации (работа с текстами в бумажной и электронной форме, запись и 

обработка изображений и звука, выступления с аудио-, видео- и графическим 

сопровождением, общение в Интернете); 

- планирования учебно-тренировочного процесса и его ресурсного 

обеспечения; 

- размещения и сохранения используемых участниками 

информационных ресурсов, учебных материалов, предназначенных для 

спортивной деятельности обучающихся, а также анализа и оценки такой 

деятельности; доступа к размещаемой информации; 

- мониторинга хода и результатов учебно-тренировочного процесса, 

фиксацию результатов деятельности обучающихся и тренеров-преподаватели; 

мониторинга здоровья обучающихся; 
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- дистанционного взаимодействия всех участников отношений в сфере 

физической культуры и спорта: обучающихся, тренером-преподавателей, 

администрации учреждения, родителей (законных представителей) 

обучающихся, методических служб, общественности, органов, 

осуществляющих управление в сфере физической культуры и спорта, 

образования; 

- учета контингента обучающихся, тренеров-преподавателей, родителей 

обучающихся (законных представителей); 

- организации дистанционного образования; 

- взаимодействия учреждения с другими организациями социальной 

сферы: учреждениями дополнительного образования детей, учреждениями 

культуры, здравоохранения, спорта, досуга, службой занятости населения, 

обеспечения безопасности жизнедеятельности; 

- информационно-методического сопровождения учебно-

тренировочного процесса с учетом индивидуальных возрастных, 

психологических и физиологических особенностей обучающихся, в том числе 

талантливых и одаренных, включая обучающихся, оказавшихся в трудной 

жизненной ситуации, а также с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Рекомендуемый календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2 Инструкторская практика 

Учебно- тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

провидения учебно- тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

Формирование сознательного отношения к 

учебно- тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонностей к 

педагогической работе 

 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 

Организация и провидение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

провидении дня здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

-Подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 
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2.2 Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- Формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительность учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета. 

В течение года 

3.Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

РФ, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях). 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно- массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно- спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

3. Развитие творческого мышления 

4.1 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Тема 

мероприятий 

Форма 

мероприятий 
Сроки 

проведения 

Ответственный 

по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

«Честная игра» Веселые старты 1-2 раза в год 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Теоретическое 

занятие 

 

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
Проверка 

Лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Практическое 

занятие 

1 раз в 

месяц 

 

Тренер- 

преподаватель 

«Играй 

честно» 

 

Антидопинговая 

викторина 

По 

назначению 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 
Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Обучающийся 

«Роль родителей 

в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Родительское 

собрание 

1-2 раза в 

год 
Тренер- 

преподаватель 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формировании 

антидопинговой 

культуры» 

Семинар 

для тренеров- 

преподавателей 

 

1-2 раза в 

год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

«Честная 

игра» 
Веселые 

старты 1-2 раза в год Тренер- 

преподаватель 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год Обучающийся 

«Играй 

честно» 

 

Антидопинговая 

викторина 

По 

назначению 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 
«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«проверка 

лекарственных 

средств» 

Семинар 

для тренеров- 

преподавателей 

и обучающися 

 

1-2 раза в 

год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

«Роль родителей 

в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Родительское 

собрание 
1-2 раза в 

год 
Тренер- 

преподаватель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение 

на 

Сайте РУСАДА 

Онлайн обучение 

на 

Сайте РУСАДА 
1 раз в год Обучающийся  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

Семинар 

1-2 раза в 

год 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта "плавание" 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 50 м - без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта 
с 

не более не более 

10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3. 

Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта "плавание" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
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 Приложение № 5 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта "плавание" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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 Приложение № 6 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

"плавание" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 



Приложение № 7 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 
Объём времени в 

году (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года обучения: 
±120/180 минут в год 

Этап начальной 

подготовки 
История возникновения вида спорта и 

его развитие 
±13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиография выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура- важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

±13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической 

культурой и спортом 

±13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

 

 

Закаливание организма ±13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
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Закаливание на занятиях физической 

культурой и спортом. 

 

Самоконтроль в процессе в процессе 

занятий физической культурой и 

спортом 

±13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики 

вида спорта 

±13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по техники их 

выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила виде спорта 
±14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ±14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

Сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный инвентарь 

по виду спорта 
±14/20 Ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря 

Всего на этапе начальной подготовки до трех лет 

обучения/ свыше трех лет обучения: 
±600/960 минут в году 
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Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
±70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт- явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах.  

История возникновения олимпийского 

движения 
±70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК) 

Режим дня и питание обучающихся ±70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.   

Физиологические основы физической 

культуры 
±70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
±70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта. 

±70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 
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Психологическая подготовка ±60/106 сентябрь-апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование, спортивный инвентарь 

и экипировка по виду спорта 
±60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ±60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Всего на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 
±1200 минут в год 

 

 

 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

±200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрени-

рованность 

±200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
±200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ±200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 



63 
 

 
 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс  
±200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты- специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

±200 Февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

В переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления6 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств.  

Всего на этапе высшего спортивного мастерства ±600 мину в год 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое, и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной деятельности 

±120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственное, правовое, и эстетическое 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 



64 
 

 
 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ±120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функция). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
±120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
±120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

±120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

движений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

В переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 
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активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 
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Приложение № 8 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. 
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11. 
Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 
штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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Приложение № 9 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «плавание»,  

утверждённой 

от «__» _________2023 г. №____ 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

2. 

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

3. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

5. 
Купальник 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 
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6. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

7. 
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

8. 
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

10. 
Рюкзак 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

11. 

Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

12. 
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

 


