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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 по плаванию с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 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  

Программа предназначена для организации образовательной деятельности 

пловцов на этапах начальной подготовки (НП), на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) (УТЭ), на этапах совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ), которые 

организованы в бюджетном учреждении Омской области дополнительного 

образования «Спортивная школа олимпийского резерва «Сибирский нефтяник» 

(далее – учреждение).  

Программу можно рассматривать, как нормативную основу подготовки 

спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высокой квалификации. В 

Программу по виду спорта «плавание» ежегодно по мере необходимости вносятся 

коррективы и изменения. 

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 и указываются в соответствии с 

приложением № 1 к ФССП. 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

минимальное 

количество/ 

максимальное 

количество 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15/30 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12/24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7/14 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4/8 
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Максимальная наполняемость групп регламентируется пунктом 4.3. приказа 

Минспорта России от 03.08.2022 № 634 и не превышает двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП. 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки представлен в таблице 2 и указываются в соответствии с 

приложением № 2 к ФССП. 

Таблица 2 

 

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 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 

 

5. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

1) учебно-тренировочные занятия: 

- групповая форма выполняется группой спортсменов согласно строгому или 

гибкому плану; 

- индивидуальная форма – запрограммированная, выполняется под 

руководством тренера-преподавателя; 

- запрограммированная форма, выполняется спортсменами самостоятельно; 

- свободная форма, без строгого плана; 

- смешанная форма – комбинация свободной и запрограммированной 

организационных форм. 

2) учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 3 и 

указываются в соответствии с приложением № 3 к ФССП. 
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Таблица 3 

 

№ 

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 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 
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2.2. 
Восстановительные 

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 

 

3) спортивные соревнования (указываются в соответствии с 

приложением № 4 к ФССП). 

Для каждой возрастной группы система соревнований обучающихся 

формируется на основе календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий всероссийского, регионального, муниципального уровней, 

и календаря спортивных соревнований отделения плавания учреждения. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся 

учреждения: 

- 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. 

При реализации Программы учреждение направляет обучающихся, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки контрольными соревнованиями являются 

контрольные срезы, сдача нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке (далее – ОФП и СФП). Отборочными являются 

внутришкольные соревнования. Основными являются муниципальные соревнования 

(любого значения). 

На учебно-тренировочном этапе до трех лет подготовки, контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, контрольные срезы, 

внутришкольные соревнования. Отборочными являются муниципальные 
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соревнования (любого значения). Основными являются соревнования 

межрегионального и регионального уровня. 

На учебно-тренировочном этапе свыше трех лет подготовки контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, контрольные срезы, 

внутришкольные, муниципальные соревнования (любого значения). Отборочными 

соревнованиями являются муниципальные и региональные соревнования в 

соответствующей возрастной группе. Основными соревнованиями являются 

соревнования межрегионального и всероссийского уровней. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) 

контрольными соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, 

контрольные срезы, внутришкольные соревнования, муниципальные соревнования 

(любого значения). Отборочными соревнованиями являются областные 

соревнования, спартакиады областного уровня. Основными соревнованиями 

являются чемпионат области, Спартакиады всероссийского уровня, соревнования 

межрегионального и всероссийского уровней. 

На этапе высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП, контрольные срезы, 

внутришкольные, муниципальные, областные соревнования (любого значения); 

отборочными соревнованиями являются чемпионаты области, Спартакиады 

областного уровня, соревнования межрегионального уровня; основными 

соревнованиями являются всероссийские и международные соревнования. 

В таблице 4 представлен объем соревновательной деятельности. 

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния 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 

В таблице 6 представлено рекомендуемое количество соревнований и 

контрольных испытаний в годичном цикле.  

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства на суше проводятся контрольные испытания по 

специальной физической (главным образом силовой) подготовке.  

Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на систему 

соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. В таблице указаны минимальные и предельно 

допустимые количественные характеристики соревновательной деятельности для 

лиц, проходящих спортивную подготовку. Однако для членов сборных команд 

России количество стартов может быть увеличено в связи с расширением календаря 

соревнований международного уровня. 
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Таблица 5 

Количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле 

 

Группа На суше В воде 

Начальной подготовки  

- 1-й год обучения 

- 2-й год обучения 

 

- 

2 

 

6 

8 

Учебно-тренировочные группы 

- 1-й год обучения 

- 2-й год обучения 

- 3-й год обучения 

- 4 и 5 годы обучения 

 

2 

3 

3 

3 

 

10 

13 

14 

14-17 

Совершенствования спортивного 

мастерства 

2-4 19-22 

Высшего спортивного мастерства 2-4 25-28 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план формируется с учетом пункта 15 

ФССП по виду спорта «плавание», объема Программы и соотношения видов 

спортивной подготовки иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса спортивной подготовки (приложение № 2 и 5 ФССП). 

Годовой учебно-тренировочный план для этапов спортивной подготовки 

представлен в приложении 1 к настоящей Программе (страницы 91-92) 

Программа рассчитана на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

учреждении ведется 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 продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(спортивного сезона), в которых планируется участие обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку; 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

- использует следующие виды планирования: перспективное, ежегодное, 

ежеквартальное и ежемесячное; 

- составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 
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Омской области и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации; 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, 

включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более); 

- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

1) непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

2) непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

3) обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий составляет более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят различные виды 

подготовки. 

Структура годичного цикла. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам спортивной 

подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на 

каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в 

годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, 

отборочные, основные), система которых для каждого этапа подготовки 

формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных 

соревнований. Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки 

тренировочные нагрузки, распределяются на два, три или четыре макроцикла. В 

макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В подготовительном периоде тренировка строится на основе упражнений, 
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создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Подготовительный период принято делить на два этапа – 

обще-подготовительный и специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного – повышение уровня общей 

физической подготовленности обучающихся, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. Специально-подготовительного – повышение 

специальной работоспособности, где большое внимание уделяется 

совершенствованию соревновательной техники.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности, являющейся сугубо 

индивидуальной и строится в зависимости от функционального состояния пловца, 

уровня его подготовленности, устойчивости соревновательной техники, текущего 

психического состояния, реакции на тренировочные и соревновательные нагрузки и 

т.д. На данном этапе необходимо поддерживать уровень пловца.  

Основная задача переходного периода – полноценный отдых, а также 

поддержание определённого уровня тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности к началу очередного макроцикла. 

Структура тренировочного процесса может быть представлена как 

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

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Тип мезоциклов 

определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются 

втягивающие, базовые и соревновательные.  

С втягивающего мезоцикла начинается годичный макроцикл. Основной его 

задачей является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению 

специфической тренировочной работы путём применения общеподготовительных 

упражнений. Проводятся установочные теоретические занятия, профилактические 

мероприятия.  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей пловца, развитию его физических качеств, 

становлению технической и психологической подготовленности. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Соревновательные мезоциклы 

строятся в соответствии с календарём соревнований и отличаются сравнительно 

невысокими по объёму тренировочными нагрузками. В пределах одного мезоцикла 

направленность тренировочного процесса несколько изменяется по микроциклам. 

Идеально макроцикл должен состоять из мезоциклов следующей направленности: 

•·Втягивающий мезоцикл – 2-4 недели;  

•·Аэробный мезоцикл – 2-3недели;  

•·Компенсаторный-тестовый микроцикл – 4-7 дней;  

•·Аэробный-силовой мезоцикл – 2-3 недели;  

•·Компенсаторно-тестовый микроцикл — 4-7 дней;  

•·Мезоцикл концентрации нагрузки (подготовка основной дистанции) – 2-3 

дня;  

•·Соревновательный мезоцикл – 3 недели и более. 
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Главные старты не ранее, чем через 14 дней после мезоцикла концентрации 

нагрузки. На период спортивной подготовки в группах ССМ и ВСМ составляются 

индивидуальные планы, в которых определяются задачи на весь планируемый 

период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные 

нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских 

обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха. 

В годовых планах, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и 

периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются планируемые спортивные 

результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо 

изменений прошедшего года. Для оптимизации процесса планирования различных 

этапов многолетней подготовки пловцов, необходимо ориентироваться на четыре 

принципа работы с детьми, подростками, юношами и девушками:  

- принцип направленности к развитию двигательной активности;  

- принцип учёта биологической программы развития физических качеств;  

- принцип соответствия норм физических нагрузок уровню биологической 

зрелости занимающихся;  

- принцип углубленной специализации в период окончания интенсивного 

развития определяющих физических качеств. 

Этап начальной подготовки: Оптимальный возраст для начала 

предварительной спортивной подготовки в плавании составляет 7 лет, для девочек и 

мальчиков. Продолжительность этапа – 2 года. Занятия проходят в группах 

начальной подготовки. У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания 

тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается 

морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, 

наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров 

сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный 

возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых 

движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в 

течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому 

разучивание большего количества новых разнообразных движений является 

основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. 

Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в 

дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у 

детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого 

внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, 

используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого 

ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-

образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный 

для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. У детей этого 

возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные 

группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание 

движений по формированию техники плавания.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):  
Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для 

мальчиков - 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в 
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учебно-тренировочных группах. В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко 

увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением 

уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем 

сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается 

относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего 

увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему 

диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность 

работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. Тенденция 

повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления 

кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в 

возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.  

Несмотря на это, в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у 

мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости 

(суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на 

уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации 

мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности 

вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной 

работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным 

гормоном). Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период 

продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место 

у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост 

останавливается.  

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет 

создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания 

(ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на 

уровне, близком или равном МПК. Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-

10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-

17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются 

низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет 

у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость 

гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как 

следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных 

упражнениях.  

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние 

признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность 

и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно 

соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков 

скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции 

движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года 

темпы прироста быстроты снижаются. В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у 

мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная 

сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими 

темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных 



12 

 

сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у 

мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение 

уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. 

Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 

лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста 

мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются 

предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. В возрасте 10-12 лет у 

девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» ритмо-силовой 

структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при 

плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания.  

Этап углубленной специализации  
Возраст начала этапа для девочек – 12-14 лет, для мальчиков – 13-15 лет, 

продолжительность этапа - 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа 

существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка 

проходит преимущественно в группах тренировочного этапа спортивной 

специализации и группах совершенствования спортивного мастерства.  

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет. 
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, 

длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела – в 12-13 лет. Важный 

показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации 

(менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового 

процесса, а прироста массы – через 1,5 года. Происходит окончательное 

формирование пропорций тела. До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная 

мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 

14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. 

Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. Пик прироста 

гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы 

гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития 

алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик 

прироста - в конце этапа. Оптимальный период развития максимальной силы – 12-14 

лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в 

связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой 

выносливости замедляются. На протяжение всего этапа специальная силовая 

выносливость возрастает практически равномерно.  

В начале – за счет увеличения «запаса силы», в последующем – за счет 

повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. 

Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет 

«запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма 

энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании 

на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце за счет 

реализации «запаса силы». 

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет. 
Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела 

– до 17-18 лет. Пик прироста массы тела – 14-15 лет; с ним совпадает пик 

увеличения массы сердечной мышцы. Наиболее высокие темпы прироста аэробной 



13 

 

мощности (МПК) и скорости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. 

Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум 

аэробной мощности достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК 

стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной 

массы. В результате естественного биологического развития происходит быстрое 

увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются 

благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей 

параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста 

мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития 

начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости 

регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной 

производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей 

высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет 

(наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитической и 

алактатной мощности). Реализация силовых потенций в гребковых движениях 

зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. 

Оптимальный период для развития специальной силы в воде – 14-17 лет. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

представлено в таблице 6 и указывается в соответствии с приложением № 5 

ФССП. 

Таблица 6 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

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 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2 Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 10-12 12-14 14-16 

4 Техническая 

подготовка (%) 

16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 

органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами, в воде – игры с мячом, прыжки в воду и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП 

относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде – подавляющее 

большинство видов тренировочной нагрузки. 

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация, и некоторые упражнения из категории СФП 

переходят в ОФП. 

Техническая подготовка – процесс изучения спортсменом основ техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, 

а также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 

Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 

соответствующей возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с основными 

закономерностями спортивной тренировки, влияния на организм обучающихся 

физических упражнений, формирования здорового образа жизни. Одним из 

важнейших направлений теоретической подготовки является воспитание чувства 

патриотизма, любви к Родине и гордости за нее.  

Психологическая подготовка – процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих 

успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической 

регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера-

преподавателя с обучающимися в индивидуальной и коллективной формах, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирование 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 

качеств, необходимых для решения усложняющихся учебно-тренировочных задач, 

обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

спортивных соревнованиях. 

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства задачами психологической подготовки являются развитие 
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морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и 

саморегуляции состояний во время учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований, развитие мотивации на достижение высших спортивных результатов. 

Основные методы и приемы психологической подготовки: 

- в ходе бесед и лекций ведется психологическое образование обучающихся, 

объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в 

соответствии с индивидуальными особенностями. Главный метод воздействия – 

убеждение, воздействие на сознание пловца; 

- проведение бесед с другими людьми в присутствии пловца, при этом 

содержание беседы косвенно направлено на этого пловца. Основная задача – снятие 

противодействия, которое возникает при использовании внушений и убеждений. 

Метод воздействий – косвенное внушение; 

- аутотренинг – самостоятельное использование изученных или заранее 

подготовленных внушений с задачей создания необходимого психического 

состояния; 

- размышления, рассуждения, основные способы перевода внушений в 

самоубеждения. 

Инструкторская и судейская практика направлена на овладение 

обучающимися теоретических и практических знаний о классификации спортивных 

соревнований, организационной работе при подготовке спортивных соревнований, 

правах и обязанностях участников соревнований и т.д. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этапа углубленной 

специализации), этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства привлекаются в качестве помощников тренеров-

преподавателей при проведении занятий на этапах начальной подготовки. 

Обучающиеся должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучить основным техническим элементам и приемам.  

Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны знать правила соревнований по плаванию, и 

систематически привлекаться к судейству соревнований внутри учреждения и 

выполнять требования для присвоения им квалификационных категорий 

спортивных судей «юный судья» и «спортивный судья третьей категории». 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планирование представляет собой основу управления спортивной тренировки. 

Построение спортивной тренировки пловцов высших разрядов – 

исключительно сложный процесс подбора и определения оптимального 

соотношения различных структурных образований тренировочного процесса: 

макроциклов, периодов и этапов, мезоциклов, микроциклов и отдельных 

тренировочных занятий. 

Ежегодное планирование спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации программы спортивной подготовки; 
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- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных 

нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий, самостоятельную работу лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам, тренировочные 

сборы, участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. 

Тренер-преподаватель обязан представлять всю систему своей работы в 

многолетнем, годовом и текущем планировании. 

Основной задачей годового плана является наивысшая готовность 

спортсменов на данном этапе многолетней подготовки в соответствии с его 

физическими возможностями. 

Предметами годового планирования тренировочного процесса в спортивной 

школе является: 

- соотношение ОФП и СФП в зависимости от этапа подготовки; 

- объёмы физической нагрузки; 

- техническая подготовка; 

- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка; 

- восстановительные мероприятия; 

- педагогический и врачебный контроль; 

- соревновательная деятельность; 

- инструкторская и судейская практика. 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. 

Планирование годичного цикла определяется: задачами, которые поставлены 

в годичном цикле; закономерностями развития и становления спортивной формы; 

периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; календарем и системой 

спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней 

и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, 

средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. По окончании годичного 

цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования 

разносторонней физической подготовленности. Состав группы регулярно 

обновляется. Отчисляются пловцы, пропустившие занятия, не способные осваивать 

программу, и т.п. На их место зачисляются новые, выполнившие контрольные 

нормативы для зачисления на этап начальной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл включает в себя 

подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает 

занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня 

функциональных возможностей, включение средств с элементами специальной 

физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических 
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навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в подготовительном 

периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе 

повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие 

специальных физических качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно - переводных 

нормативов. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства такая же, как и при подготовке 

спортсменов на учебно-тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной 

работы на данных этапах – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей юного спортсмена. 

Годичный цикл подготовки спортсменов в учреждении строится с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов 

следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество 

соревнований, увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятий. 

Планирования является обязательной составной частью тренировочного 

процесса, ставящего целью достижение конкретного результата. При долгосрочном 

планировании в спорте учитывается тот факт, что в современных условиях 

многолетняя спортивная подготовка (МСП) затрагивает всю восходящую стадию 

онтогенеза, начиная с детства. В качестве критерия управления МСП используются 

такие показатели, как биологический  возраст, который является наиболее 

интегрированной характеристикой индивида, указывающей на его местоположение 

в ходе онтогенеза, а также соматотип. 

Основные характеристики особенностей биологического развития 

пловцов разного соматотипа 

Таблица 7 
Общая характеристика 

соматотипа 

Возраст появления первых 

признаков 

Темп протекания всего 

периода полового 

созревания  девочки мальчики 

Атлетоидный пикник 

(повышенная выраженность 

факторов A и G при менее 

выраженном факторе роста)  

8-9 лет 9-10 лет Ускоренный (контингент 

юношеского возраста)  

Астеноидный атлет 

(преобладание 

выраженности факторов А и 

роста)  

11-12 (реже в 

13 лет) 

13-14 (реже 

после 12 лет) 

Нормальный или несколько 

удлинненый 

Атлетический 

среднежировой 

(преобладание фактора  

А при разной выраженности 

фактора роста)  

 

10,5-12 

(реже в 13) 

12,5-13  

(реже в 14 

лет) 

Средне-ускоренный (при 

отсутствии  

диспластических форм  

строения)  
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Среднемышечный-

среднежировой (умеренное 

проявление факторов A и G 

при разном влиянии фактора 

роста)  

11,5-12,5 

(реже после 

13) 

10,5-11,5 

(реже после 

12 лет) 

Чаще удлиненный  

Среднемышечный-

среднежировой (умеренное 

проявление факторов A и G 

при разном влиянии фактора 

роста)  

11,5-12,5 

(реже после 

13) 

10,5-11,5 

(реже после 

12 лет) 

Чаще удлиненный  

Неопределённо-смешанный  

(с выраженным 

проявлением отдельных 

признаков соматотипа 

противоположенного пола и 

фактора роста)  

10,5-12 лет 11-13  

(реже в 13 

лет) 

Со сложной 

характеристикой темпо-

ритмовых особенностей  

Фактор А – Андроморфия – мужской тип телосложения и состава тела. 

Характеризуется более широкими плечами относительно ширины таза, более 

длинными руками относительно длины ног, большим относительным развитием 

костной и мышечной компонент относительно жировой, верхним - т.н. андроидным 

- типом жироотложения - на плечах, руках, в верхней части туловища.  

Фактор G - Гинекоморфия – женский тип телосложения и состава тела. 

Характеризуется более широким тазом относительно плеч, более длинными ногами 

относительно рук и более короткими ногами относительно туловища, узкой и 

короткой грудной клеткой, длинным животом, большим относительным развитием 

жировой компоненты относительно костной и мышечной, нижним - т.н. гиноидным 

- типом жироотложения - в нижней части живота и на ногах. Определение 

возрастных границ помогает определить целесообразность и адекватность 

применяемых воздействий. В то же время целесообразно планирование подготовки 

«от результата». При этом имеется в виду не только конечный результат на 

соревновательной дистанции, но и промежуточные результаты, достигнутые в 

различных разделах подготовки. При этом значительное внимание должно 

уделяться разработке для каждого спортсмена индивидуальной модели 

соревновательной деятельности. Для улучшения показателей и планирования 

результата у спортсменов, начиная с групп ССМ и ВСМ необходимо:  

- постоянно контролировать темп плавания (частоту гребков);  

- увеличение длины гребков или уменьшение их количества на соревнованиях 

(для более быстрого проплывания дистанции, чем на прошедших соревнованиях, 

необходимо сохранить темп плавания (в рамках оптимального) и уменьшить 

количество гребков);  

- увеличение длины гребков или уменьшение их количества на стандартном 

тренировочном отрезке (для более быстрого проплывания тренировочной серии, чем 

на предыдущих тренировках, необходимо сохранить темп плавания (в рамках 

оптимального) и уменьшить количество гребков).  

Техника пловца должна сохраняться с увеличением скорости плавания. 

Лучшие пловцы сохраняют количество гребков на дистанции и увеличивают 
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скорость, за счет увеличения своего темпа, менее квалифицированные пловцы 

увеличивают скорость за счет уменьшения своего шага. 

Тестирование спортсменов и определение слабых сторон их подготовки 

(изучение индивидуального графика пловцов покажет скорость, при которой 

происходит «потеря» техники плавания, для дальнейшего подбора оптимального 

сочетания темпа, количества гребков и скорости плавания для каждого конкретного 

спортсмена.  

7. Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 

2 к настоящей Программе (страницы 93-95). 

Главные задачи в занятиях с обучающимися учреждения – развитие у 

спортсменов гражданственности и патриотизма, воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия, 

нравственное воспитание, нейтрализация неблагоприятного влияния спорта на 

личностные качества и усиление положительного воздействия спорта. 

Воспитательная работа с пловцами направлена на воспитание гармонично 

развитого человека, активной, целеустремленной личности, обладающим духовным 

богатством и физическим совершенством. В условиях учреждения это 

взвимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений, которые 

нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировочную 

работу и достижение наивысших спортивных результатов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной учебно-тренировочной 

деятельности происходит за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом 

на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так 

и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, представлен в приложении 3 к настоящей Программе 

(страницы 96-97). 

В соответствии с частью 2 статьи 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 спортсменов, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную 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 спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

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, размещена на информационном стенде учреждения, 

осуществляющего спортивную подготовку. Актуализирован раздел «Антидопинг» 
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на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним приведен в приложении 3 к настоящей Программе. 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач учреждения является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя и участию в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

В качестве основных задач предполагается: 

1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной 

деятельности в сфере физической культуры и спорта. 

2. Сформировать представление об основах организации и методике 

спортивной подготовки по плаванию. 

3. Приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий со спортсменами массовых разрядов. 

4. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и 

физической подготовленности обучающихся. 

5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря. 

6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по плаванию. 

Решение этих задач начинается на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) и продолжается на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся, начиная с учебно-

тренировочного этапа, должны овладеть принятой в спортивном плавании 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Также 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования, а также сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий у спортсменов развивается способность 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

обучающимися, находить ошибки и умение их исправлять. Спортсмены учатся 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время 

прохождения тренировочного этапа спортивной подготовки обучающиеся учатся 

самостоятельному ведению дневника: ведут учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты тестирований, 

анализируют выступления в соревнованиях. Со временем обучающиеся 

самостоятельно подбирают основные упражнения и проводят разминку, занятия по 

физической подготовке, правильно демонстрируют и обучают основным 

техническим элементам и приемам, замечают и исправляют ошибки при 

выполнении упражнений обучающимися младших возрастных групп в разучивании 
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отдельных упражнений и приемов. Занимающиеся в группах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства могут составить 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подобрать упражнения 

для совершенствования техники плавания. Занимающиеся в учебно-тренировочных 

группах, группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства знают правила соревнований и систематически 

привлекаются к судейству соревнований, в роли судьи, старшего судьи, секретаря; 

могут организовать и провести соревнования внутри учреждения. 

Таблица 8 
Виды практических заданий Сроки реализации  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
- овладение принятой в избранном виде спорта терминологией и 

упражнениями, изучение правил соревнований 

- получение представления об основах методики подготовки спортсменов 

массовых спортивных разрядов и проведении занятий оздоровительной 

направленности. 

- приобретение практических навыков работы в качестве помощника тренера, 

обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря 

- самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного 

занятия. 

- ведение дневника самоконтроля тренировочных  занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

- самостоятельное проведение занятий по физической подготовке 

- обучение основным техническим элементам и приемам 

- составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

- подбор упражнений для совершенствования техники передвижения в 

лыжных гонках.  
- формирование представления о ведении методической документации 

(годового плана-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятий 

и др.), регистрации спортивных результатов в различных видах соревнований, 

тестировании 
- организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под 

руководством тренера. 

- судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по 

следующим разделам:  

- состояние здоровья; 

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;  

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности обучающихся; 

- организацию и методические указания по проведению тестирования;  

- степень переносимости больших тренировочных и соревновательных 

нагрузок.  

Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии 

здоровья, функциональных возможностях, индивидуальных особенностях 
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спортсмена и осуществляется путем регулярного медицинского обследования 

спортсмена.  

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. Обследования 

проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной диагностики. 

Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих 

показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры.  

Для успешного решения основных задач в тренировочном процессе, а также в 

специальной физической подготовке тренер работает в тесном контакте с врачом. 

Непосредственно во время занятий проводятся врачебно-педагогические 

наблюдения тренером совместно с медицинским работником. Во время этих 

наблюдений оценивается: правильность построения занятиями физическими 

упражнениями; учет состояния здоровья занимающихся, их физического развития, 

возраста, пола и уровня подготовленности при выборе величины нагрузки; 

осуществление контроля над объемом и интенсивностью применяемых нагрузок. 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического 

развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального 

состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям 

занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей 

определяется уровнем спортивного мастерства (и, соответственно, этапом 

многолетней тренировки) и видом контроля (этапный, текущий или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех спортсменов. Значимость текущего и 

оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на 

этапах многолетней подготовки. Этапный контроль проводится, дважды в году (в 

начале и в конце сезона).  

Его задачами являются:  

 определение изменения физического развития, общей и специальной 

подготовленности спортсмена;  

- оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом 

индивидуальных особенностей темпов биологического развития;  

- разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного 

процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.  

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма спортсмена (каждодневных, еженедельных). 

Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления 

спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению 

запланированных тренировочных нагрузок, недопущение переутомления.  
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Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Педагогический 

контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной 

деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, 

стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, функциональных возможностей организма спортсмена. 

Психологическая подготовка направлена на развитие личности путем 

формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести 

неустойчивый характер психического состояния спортсмена в устойчивый, сделать 

его свойством личности. Для достижения пловцом высоких результатов 

необходимы такие свойства личности как: темперамент, уровень мотивации 

достижения; волевой и интеллектуальный контроль поведения; стремление к 

соперничеству, состязательности.  

Наряду с приведенными свойствами существуют два условия, которые 

существенно влияют на значимость перечисленных качеств. Это психическое 

здоровье, как непременный фактор хорошей переносимости стресса, и наличие 

высокого уровня интеллекта, который способствует большей мобилизации 

способностей и является залогом быстрой обучаемости.  

Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом 

тренер путем систематического управления состоянием и поведением спортсмена в 

процессе занятий плаванием. Личность спортсмена проявляется в процессе 

социальных взаимоотношений и характеризуется, прежде всего, ценностью 

нравственных норм и идейного содержания.  

При формировании мотивационной сферы подопечных тренером:  

- ставятся многолетние перспективные цели;  

- подчеркиваются его более высокие возможности при реализации этапных 

целей, идет ориентировка на цели следующего этапа;  

- развивается спортивное честолюбие;  

- стимулируется поощрения спортсменов; 

- развиваются положительные традиции команды;  

- отражаются в наглядной агитации успехи воспитанников коллектива;  

- привлекаются спортсмены к решению отдельных задач, стоящих перед 

коллективом;  

- показывается пример активного и добросовестного отношения к процессу 

подготовки спортсменов;  

- раскрываются связи между достижениями и направленной тренировочной 

работой;  

- объяснять социальные функции спортивного плавания;  

- развивать познавательный интерес к тренировочному процессу.  

Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из 

факторов успеха в занятиях плаванием. В числе основных волевых качеств и черт 

спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремленность, 

настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, 

требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации 

резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для 
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формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение 

системы отношений спортсмена путем создания психических состояний, 

способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в 

ответственные моменты тренировки и в период соревнований. От тренировки к 

тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические 

состояния, которые постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в 

положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим ситуациям 

спортивной жизни.  

Психологическая подготовка пловца к предстоящему соревнованию, 

ограничивается задачами, поставленными перед спортсменом в данном 

соревновании. К их числу относятся:  

1. Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования.  

2. Осознание конкретных условий предстоящего соревнования (времени, 

места, бассейна и т.п.) и подготовка к эффективным действиям в этих условиях.  

3. Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям 

в соответствии с учетом этих особенностей.  

4. Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми 

двигательными навыками с учетом их психологической структуры.  

5. Возбуждение активного стремления к победе (установка на победу) в 

предстоящем соревновании. 

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы в предстоящем соревновании.  

7. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

соревнованием; создание и поддержание бодрого эмоционального состояния - 

характерной особенности спортивной формы.  

8. Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и умение 

проявить их в условиях предстоящего соревнования. 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровня, определяющих 

рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца 

происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям 

восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения 

тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. В 

тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, применение 

приемов самоконтроля и умения управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. В группах спортивного совершенствования основными задачами 

психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств 

характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время 

соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших 

спортивных достижений. Воздействие на спортсмена осуществляется путем 
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использования комплекса психолого-педагогических и психотерапевтических 

мероприятий, к которым относятся: беседы тренера со спортсменами в 

индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и 

приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода 

заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки, гетеротренинг, внушенный отдых, аутотренинг, 

размышления, рассуждения. Планомерное использование позволяет достаточно 

полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать 

программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих 

программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. Эффект 

психологической подготовки более высок, когда воспитание и самовоспитание 

дополняют друг друга.  

Самовоспитание, как самостоятельное, целенаправленное и организованное 

развитие свойств личности, осуществляется в конкретных ситуациях путем 

использования различных способов саморегуляции психических процессов, 

состояний и действий. Процесс самовоспитания изначально должен базироваться на 

активном желании, стремлении спортсмена к самосовершенствованию. При 

соответствующей психологической подготовке накануне соревнования удается 

снизить уровень тревожности, повысить уровень соревновательной готовности, 

волевого контроля, способствуя тем самым успешному выступлению. 

Формирование и совершенствование благоприятных для спортивной тренировки и 

соревнований психических состояний позволяет постепенно и целенаправленно 

формировать необходимую систему отношений спортсмена и совершенствовать его 

спортивный характер. Это обеспечивает успешность спортивной деятельности даже 

в тех случаях, когда имеющиеся природные свойства личности не полностью 

соответствуют требованиям самой деятельности. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические.  

Педагогические средства являются неотъемлемой частью рационально 

построенного тренировочного процесса и включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое;  

- «компенсаторное» плавание – упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.  

Из психологических средств используются:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  
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- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряжённых 

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 

широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное 

питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 

препараты.  

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  

- соответствует климатическим и погодным условиям.  

К физическим средствам восстановления относят:  

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

- суховоздушная (сауна) и парная баня;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн), электропроцедуры, 

облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия; 

гипероксия.  

Фармакологические препараты применяются с учётом возраста и 

подготовленности спортсмена, под присмотром специалиста. При этом учитывается, 

что постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме для обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства проводится после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При выборе 

восстановительных средств особое внимание уделяется индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 

служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение 

и др.). Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 
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Таблица 9 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Начальная подготовка (до года, свыше года) 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течение дня и 

цикла подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(до трех лет, свыше трех лет) 
Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминка, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие ее 

объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растягивание. Разминка. 

Массаж.  

Искусственная активация 

мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

 

3 мин. саморегуляция 

Во время учебно-

тренировочных занятий, 

соревнований 

Предупреждение общего, 

локального утомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок по 

характеру, интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим 

(встряхивание, разминание) 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки 

 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после учебно-

тренировочного занятия, 

соревнования 

Восстановление фукнции 

кардиореспираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

контрастный душ 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа после 

тренировочного занятия 

Ускорение 

восстановительных процессов 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины. 

Душ теплый/умеренный 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях 

свободные от 

тренировок дни 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. Физическая 

и психологическая подготовка 

к новому циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

После восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая подготовка к 

новому циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

После восстановительной 

тренировки 
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Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств на этапах ССМ и ВСМ 
№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Педагогические  

 - варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха 

и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная динамика нагрузки в различных  структурных 

образованиях; 

- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов;  

- рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.  - аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

психического 

состояния спортсмена 

Медико-биологические 

3 рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

физиотерапевтические  методы: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- аппаратная физиотерапия; 

- бани; 

- кинезиотерапия. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 

 

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; 
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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; 

принять 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 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: 

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; 
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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; 

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. 

Контроль за соблюдением учреждением, осуществляющим спортивную 

подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки осуществляются в 

порядке, установленном приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об 

утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной 

подготовки» (зарегистрирован Минюстом России 31.10.2013, регистрационный № 

30281). Организацию контроля за процессом спортивной подготовки, а также 

реализацией дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

рекомендуется осуществлять в соответствии с локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо нормативными 

правовыми актами публично-правовых образований в пределах своих компетенций. 
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Общероссийские спортивные федерации и вправе осуществлять 

общественный контроль за соблюдением учреждением, осуществляющим 

спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки по 

соответствующим видам спорта в соответствии с пунктом 2 Порядка, 

утвержденного приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об утверждении 

порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной 

подготовки».  

В целях данной Программы под внутренним контролем понимается 

организация непосредственно самой организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, системы контроля за реализацией требований федеральных стандартов 

спортивной подготовки и дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки (далее – внутренний контроль) в целях обеспечения необходимого 

качества и эффективности процесса спортивной подготовки, направленного на 

совершенствование спортивного мастерства спортсменов, реализацию 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки.  

Внутренний контроль, включающий в себя анализ и оценку организации, 

обеспечения, проведения, содержания и эффективности учебно-тренировочного 

процесса, рекомендуется осуществлять как до начала учебно-тренировочных 

занятий, в процессе их проведения, так и после завершения учебно-тренировочных 

занятий. 

Задачи внутреннего контроля.  

Рекомендуется определять следующие задачи внутреннего контроля: 

- установление соответствия содержания учебно-тренировочных занятий этапу 

подготовки спортсменов, планам подготовки, дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта; 

- содействие методически правильному планированию учебно-тренировочных 

занятий с целью формирования спортивного мастерства спортсменов;  

- своевременное предупреждение неблагоприятных воздействий на организм и 

психологию спортсменов, связанных с нарушениями методических и санитарно-

гигиенических правил организации, обеспечения и осуществления учебно-

тренировочного процесса;  

- оценка уровня методической подготовленности тренерско-

преподавательского состава организаций, а также профессиональной компетенции 

медицинского персонала;  

- оценка уровня спортивной подготовленности спортсменов и их физического 

развития; 

- выявление, обобщение и распространение передового опыта организации, 

обеспечения и ведения спортивной подготовки в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку.  

Периодичность проведения внутреннего контроля.  

Внутренний контроль может быть эффективным, когда является 

систематическим, объективным и сочетается с оказанием методической помощи 

(любые замечания целесообразно делать только после проведения учебно-



33 

 

тренировочного занятия или мероприятия, при этом не рекомендуется делать их в 

присутствии спортсменов и сторонних лиц).  

Проверки качества и эффективности организации и ведения спортивной 

подготовки могут быть плановыми (отражаемыми в годовом и месячном планах 

работы организации, осуществляющей спортивную подготовку, график которых 

проведения доводится до сведения тренеров-преподавателей) и внеплановыми.  

Рекомендуется организовывать проверку и оценку деятельности каждого 

тренера-преподавателя не менее шести раз в течение календарного года 

(проверяется работа с каждой группой, внесенной в тарификационный список 

тренера-преподавателя, при этом проверку предлагается осуществлять в разные дни 

недели на основании утвержденного расписания учебно-тренировочных занятий для 

ее объективности).  

Организация внутреннего контроля.  

Общую организацию внутреннего контроля предлагается возложить на 

руководителя учреждения, осуществляющего спортивную подготовку, 

непосредственный контроль – на его заместителей по направлениям работы, 

руководителя отделения, старших инструкторов-методистов (инструкторов-

методистов), медицинских работников (в форме врачебно-педагогических 

наблюдений), а также иных должностных лиц в соответствии с их полномочиями.  

Руководителю отделения, специалистам учреждения, осуществляющего 

спортивную подготовку, в должностные обязанности которых входят 

осуществление функций контроля, рекомендуется осуществлять внутренний 

контроль по следующим показателям:  

- комплектование групп (отделений) организации, осуществляющей 

спортивную подготовку; 

- оценка количественного и качественного состава спортсменов; 

- посещаемость обучающимися спортсменами учебно-тренировочных занятий 

в соответствии с расписанием, утвержденным директором учреждения, 

осуществляющего спортивную подготовку;  

- соблюдение закрепления тренеров-преподавателей за группами спортсменов 

и установленной им учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнение спортсменами требований дополнительной образовательной 

программ спортивной подготовки, качество знаний, навыков и умений по избранной 

спортивной специализации (выполнение контрольно-переводных нормативов). 

- плановых заданий и планируемого спортивного результата;  

- уровень физической подготовленности спортсменов;  

- содержание и эффективность учебно-тренировочных занятий;  

- соответствие документации, разрабатываемой тренером-преподавателем на 

учебно-тренировочное занятие или на цикл учебно-тренировочных занятий, и 

утвержденных планов подготовки по реализации в организации соответствующей 

программы;  

- соответствие методических принципов и приемов, реализуемых и 

применяемых тренерами-преподавателями в ходе учебно-тренировочных занятий, 

современным методикам и технологиям;  
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- соблюдение правил техники безопасности и охраны труда, санитарно-

гигиенических требований при подготовке и проведении учебно-тренировочного 

процесса, а также мер по профилактике и предотвращению спортивного 

травматизма;  

- наличие и качество медицинского обеспечения спортивной подготовки;  

- содержание и результаты спортивной подготовки; 

- антидопинговые мероприятия.  

Обсуждение результатов внутреннего контроля целесообразно проводить в 

присутствии представителей руководства учреждения, осуществляющего 

спортивную подготовку, соответствующих специалистов.  

Результаты внутреннего контроля предлагается фиксировать в 

соответствующих журналах внутреннего контроля учебно-тренировочного процесса 

и журналах учета групповых занятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

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

видам спортивной подготовки указываются с учетом приложений № 6-9 в 

ФССП. 

Уровень спортивной квалификации обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам подготовки, указываются с учетом 

приложений № 7-9 в ФССП. 

Сдача контрольно-переводных нормативов – это объективная оценка уровня 

освоения обучающимися настоящей Программы по плаванию, соотнесение этого 

уровня с требованиями к уровню подготовки обучающихся, определенных в 

Программе соответствующей направленности и года подготовки. 

Задачи: 

- анализ полноты реализации программы спортивной подготовки; 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков 

обучающихся в избранном виде спорта или направленности; 

- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации Программы; 

- внесение необходимых коррективов в содержание и методику тренерско-

преподавательской деятельности. 

Сдача контрольно-переводных нормативов обучающимися учреждения 

проводится 1-2 раза в год, итоговая аттестация обучающихся проводится по 

окончанию этапа подготовки. 

Сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке проводится в один или два дня, а также могут быть 

разделены на два экзамена и проводится в разные сроки. Сроки и форма проведения 

контрольно-переводных нормативов устанавливаются на тренерском совете, исходя 

из учебно-тренировочного плана, годового календарного плана-графика. 

Сдача контрольно-переводных нормативов основывается на индивидуальном 

подходе к каждому обучающемуся. При сдаче учитывается динамика развития 

обучающегося за весь период подготовки по Программе. 

К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие подготовку в 

рамках дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
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полностью выполнившие учебно-тренировочный план и успешно сдавшие 

контрольно-переводные нормативы, за исключением случаев, оговоренных в Уставе 

учреждения. 

Критерии оценки уровня подготовки обучающихся: 

- соответствие уровня развития практических умений и навыков 

обучающимися программным требованиям; 

- качество выполнения практического задания; 

- выполнения спортивных разрядов; 

- результаты выступлений на соревнованиях различного уровня; 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности обучающихся. 

Оценка, оформление и анализ результатов сдачи контрольно-переводных 

нормативов. 

1. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов фиксируются в 

протоколах сдачи контрольных нормативов, которые являются отчетными 

документами и хранятся в учреждении.  

2. В протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, 

напротив каждого обучающегося указывается достигнутый результат (количество 

раз, метры, секунды и т.д.).  

3. При успешной сдаче всех контрольно-переводных нормативов рейтинг 

обучающихся формируется по результатам набранных очков на контрольной 

дистанции на время (таблица FINA). 

4. Допускается невыполнение одного из нормативов при переводе на 

следующий этап спортивной подготовке. В случае невыполнения разрядных 

требований на учебно-тренировочном этапе, допускается зачисление и перевод 

обучающихся на данном этапе с более низким спортивным разрядом по решению 

тренерского совета (до 8 человек). 

5. Если обучающийся не выполняет три и более норматива, предусмотренных 

для перевода на этап спортивной подготовки, он отчисляется из учреждения. 

6. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов обучающимися 

анализируются и рассматриваются на тренерском совете учреждения. 

7. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов обучающимися 

являются основанием для их перевода на следующий год спортивной подготовки, 

решения вопроса о переводе на спортивно-оздоровительный этап или отчисления из 

учреждения. 

8. Обучающимся, закончившим спортивную подготовку в учреждении на 

любом этапе спортивной подготовки, выдается зачетная книжка, копия приказа о 

выполнении спортивного разряда и справка о прохождении спортивной подготовки 

в учреждении. 

9. Обучающийся, заболевший в период сдачи контрольно-переводных 

нормативов, при наличии медицинской справки, при удовлетворительных 

промежуточных результатах освоения программы (входной, промежуточный, 

предварительный контроль), условно переводится на следующий год спортивной 

подготовки на основании решения тренерского совета. Перенос сроков проведения 
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сдачи контрольно-переводных нормативов допускается с учетом позиции с 

регионального центра спортивной подготовки. 

10. По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся 

предоставляется право досрочной сдачи контрольно-переводных нормативов в 

случае возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.) при условии 

предоставления подтверждающих документов. Решение о досрочной сдаче 

контрольно-переводных нормативов принимается тренерским советом. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки, а также методика их проведения представлены в 

таблицах 11-15. 

Таблица 11 

НОРМАТИВЫ 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

№ 

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 6,9 6,5 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 7 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +1 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 110 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50 м 
- 

без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3 x 10 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 

2.5. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2.5.1 

Перевод из группы НП-1 в НП-2 дистанция 100 

метров вольный 

стиль без учета 

времени – 

экспертная оценка 

техники плавания  

(от 1 до 5 баллов) 

дистанция 50 

метров на спине – 

на время 

(мин. сек.) 

1-3 место на 

спортивных 

соревнованиях 

различного уровня 

(один лучший 

результат) 
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Таблица 12 

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» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
ТГ-1 ТГ-2 ТГ-3 ТГ-4 ТГ-5 ТГ-1 ТГ-2 ТГ-3 ТГ-4 ТГ-5 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

5,50 5,40 5,30 5,20 5,10 6,20 6,10 6,00 5,50 5,40 

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 15 17 19 21 7 9 11 13 15 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+4 +5 +6 +6 +6 +5 +6 +7 +7 +7 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

9,3 9,1 8,9 8,7 8,5 9,5 9,3 9,1 8,9 8,7 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 145 150 155 160 130 135 140 145 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - 

стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее не менее 

4,0 4,2 4,4 4,6 4,8 3,5 3,7 3,9 4,1 4,3 

2.2. 

Исходное положение - 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых 

суставах вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 4 5 5 5 3 4 5 5 5 

2.3. 

Исходное положение - 

стоя в воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде 

лежа на груди, руки 

вперед 

м 

не менее не менее 

7,0 8,0 9,0 9,0 9,0 8,0 9,0 10,0 10,0 10,0 

2.4. 
Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

2.4.1 

Перевод из группы НП-

2 в УТГ-1 

дистанция 200 метров 

комплексное плавание – 

экспертная оценка техники 

плавания  

(от 1 до 5 баллов) 

дистанция 400 метров 

вольный стиль – на время 

(мин. сек.) 

1-3 место на спортивных 

соревнованиях различного 

уровня (один лучший результат) 

2.4.2 

Перевод из группы 

УТГ-1 в УТГ-2 

 

дистанция 800 метров 

вольный стиль – на время 

(мин. сек.) 

дистанция  

200 метров комплексное 

плавание – экспертная 

оценка техники плавания  

(от 1 до 5 баллов) + время 

(мин. сек.) 

1-3 место на спортивных 

соревнованиях различного 

уровня (один лучший результат) 

2.4.3 

Перевод из группы 

УТГ-2 в УТГ-3 

 

дистанция 800 метров 

вольный стиль – на время 

(мин. сек.) 

дистанция  

200 метров комплексное 

плавание – экспертная 

оценка техники плавания  

(от 1 до 5 баллов) + время 

(мин. сек.) 

1-3 место на спортивных 

соревнованиях различного 

уровня (один лучший результат) 

2.4.4 

Перевод из группы 

УТГ-3 в УТГ-4 

 

дистанция 800 метров 

вольный стиль – на время 

(мин. сек.) 

дистанция  

200 метров комплексное 

плавание – экспертная 

оценка техники плавания  

(от 1 до 5 баллов) + время 

1-3 место на спортивных 

соревнованиях различного 

уровня (один лучший результат) 
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(мин. сек.) 

2.4.5 

Перевод из группы 

УТГ-4 в УТГ-5 

 

дистанция 800 метров 

вольный стиль – на время 

(мин. сек.) 

дистанция  

200 метров комплексное 

плавание – экспертная 

оценка техники плавания  

(от 1 до 5 баллов) + время 

(мин. сек.) 

1-3 место на спортивных 

соревнованиях различного 

уровня (один лучший результат) 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

- зачисление в УТГ-1 – 1 юношеский разряд; 

- перевод из группы УТГ-1 в УТГ-2 – третий спортивный разряд; 

- перевод из группы УТГ-2 в УТГ-3 – второй спортивный разряд 

3.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше трех 

лет) 

- перевод из группы ТГ-3 в ТГ-4 – первый спортивный разряд; 

- перевод из группы ТГ-4 в ТГ-5 – первый спортивный разряд-кандидат в мастера спорта 

Таблица 13 

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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более не более 

9,20 9,10 9,00 10,40 10,30 10,20 

1.2. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 9 10 - - - 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - - 15 17 19 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+9 +10 +11 +13 +14 +15 

1.5. 
Челночный бег 

3 x 10 м 
с 

не более не более 

8,0 7,8 7,6 9,0 8,8 8,6 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

190 195 200 165 170 175 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 

стоя держа мяч весом 1 кг 

за головой. Бросок мяча 

вперед 

м 

не менее не менее 

5,3 5,5 5,7 4,5 4,7 4,9 

2.2. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

+5 +6 +7 +5 +6 +7 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением 

на обе ноги 

см 

не менее не менее 

45 47 49 35 37 39 

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 не более 

6,7 6,8 6,9 7 7,1 7,2 

2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

(учитывается один наилучший результат, показанный на официальных 

спортивных соревнованиях в течение тренировочного года) 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 14 

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» 
 

№ 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 

1.6. 
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 

2.5. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа 

(учитывается один наилучший результат, показанный на официальных 

спортивных соревнованиях в течение тренировочного года) 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 



40 

 

Таблица 15 

Методика проведения нормативов по общей физической подготовке 

Наименование 

норматива 

Единица 

измерения 

Методика проведения норматива 

Бег 30 метров сек. Проводится на дорожке стадиона или манежа, в спортивной 

обуви без шипов, с высокого старта. В каждом забеге 

участвуют не более двух человек, разрешается только одна 

попытка. 

Прыжок в 

длину с места 

см Выполняется толчком двух ног (стопы параллельны, носки на 

одной линии), со взмахом рук. Приземление должно быть на 

две ноги. Расстояние измеряется по ближайшей к стартовой 

линии отметке. Выполняется три попытки, записывается 

лучший результат. 

Подтягивание 

на перекладине 

количество 

раз 

И.п. – вис на перекладине, хват сверху. В и.п. руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание 

засчитывается, когда подбородок поднимается выше уровня 

перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется 

из исходного положения. Дополнительные движения ногами, 

туловищем, перехваты руками запрещены. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

«отжимания» 

количество 

раз 

И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтях, ноги и туловище составляют 

прямую линию. Отжимание засчитывается, когда 

обучающийся, коснувшись грудью пола, возвращается в 

исходное положение. При выполнении угол в локтевом суставе 

составляет не менее 90°. 

Бег 1000-2000 

метров 

мин. сек. Бег проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности из положения высокого старта. 

Обучающиеся выстраиваются за 3 метра до стартовой линии. 

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед 

линией старта. После команды «Марш!» они начинают бег. 

Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с 

точностью до 0,1 секунды. Максимальное количество 

участников в одном забеге на дистанцию 1000 – 2000 метров 

составляет не более 15 человек. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

см Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье выполняется из исходного 

положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены 

в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-

15 см. Упражнение выполняется в спортивной форме, 

позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, 

леггинсы). Сначала обучающийся выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке 

измерения. При третьем наклоне участник максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше 

уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - », ниже 

– знаком «+ ». 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- сгибание ног в коленях; 

- фиксация результата пальцами одной руки; 

- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.  
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Челночный бег 

3 х 10 м 

сек. Проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием с 

размеченными линиями старта и финиша, обеспечивающим 

хорошее сцепление с обувью. Ширина линии старта и финиша 

входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» 

занимающийся должен пробежать 10 метров, коснуться 

площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться 

кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 

метров. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Основной целью учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по плаванию, является 

обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Омской области по олимпийскому виду спорта плавание, участие в 

обеспечении подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации по плаванию, выполнение обучающимися учреждения 

отборочных нормативов для участия в чемпионатах России, первенствах России 

среди юношей и девушек, юниоров и юниорок, финале Кубка России. Выполнение 

отборочных нормативов для участия в составе сборной команды Омской области во 

всероссийских соревнованиях «Веселый дельфин». В связи с чем, для ее достижения 

на каждом этапе обеспечивается решение конкретных задач. Учреждение 

соответствует всем условиям для реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по плаванию. 

Задачи Программы: 

- организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного 

процессов, направленных на осуществление разносторонней физической и 

специальной спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие 

обучающихся (далее спортсмены); 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в 

подготовке спортсменов высокого класса. 

Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в учреждении 

является сложным многолетним процессом, рассчитанным на 10 и более лет работы, 

и предусматривает определенные требования к спортсменам в соответствии с 

этапами подготовки. 

Программа определяет цели и задачи деятельности учреждения, сроки 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, их количество в группах спортивной подготовки; объем, 

виды и формы обучения, применяющиеся при реализации Программы, годовой 

учебно-тренировочный план, календарный план воспитательной работы, план 

мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

планы инструкторской и судейской практики и планы медицинских, медико-

биологических мероприятий и применения восстановительных средств, система 

контроля и т.д. 

Характеристика вида спорта «плавание», входящих в него спортивных 

дисциплин и их отличительные особенности. 
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Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно 

необходимый навык для человека и тесно связанно с трудовой деятельностью 

отдельных профессий.  

Существенными особенностями плавания, отличающими его от других видов 

физических упражнений и движений человека, являются:  

- нахождение тела в воде;  

- горизонтальное положение тела; 

- тело находится во взвешенном состоянии, без твердой опоры, т.е. в условиях 

относительной невесомости.  

Плавание, как и любые водные процедуры, совершенствует терморегуляцию, 

то есть образование и отдачу тепла организмом. Происходит закаливание организма, 

растет сопротивляемость неблагоприятным факторам внешней среды. Вот почему 

дозированное плавание может быть полезно людям, склонным к простудным 

заболеваниям.  

Плавание в большей степени, чем гимнастические упражнения, улучшает 

работу внутренних органов, обмен веществ, деятельность желудка и кишечника, 

развивает сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Дополнительным 

фактором, тренирующим кровообращение, является активная «гимнастика» 

кровеносных и лимфатических сосудов: их просветы то уменьшаются, то 

расширяются, стремясь обеспечить организму оптимальный температурный режим. 

Занятие плаванием гармонически развивает физические качества – силу, ловкость, 

выносливость.  

Плавание является физическим упражнением с ярко выраженной 

оздоровительной и прикладной направленностью. Поэтому оно входит в систему 

физического воспитания человека как одно из основных средств. Программы 

образовательных учреждений всех уровней содержат плавание как обязательный 

вид физических упражнений.  

Основные задачи занятий по плаванию:  

• прикладная; 

• оздоровительная; 

• развивающая; 

• воспитательная; 

Эти же задачи решаются и в процессе специально организованных занятий по 

плаванию.  

Плавание – это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают 

свое техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды. 

Спортивная дисциплина вида спорта плавание включает в себя следующие способы: 

«вольный стиль», «на спине», «брасс», «баттерфляй», «открытая вода».  

Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными 

способами в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 

400, 800 м для женщин и 50, 100, 200, 400 и 1500 м для мужчин); на спине (100, 200 

м); брасс (100, 200 м); баттерфляй (100, 200 м); комплексное плавание (200 и 400 м), 

включающее в себя преодоление равных отрезков дистанции разными способами, 

сменяющимися в четкой последовательности (сначала баттерфляй, потом на спине, 

брасс, вольный стиль), эстафетное плавание. 
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Таблица 16 

Номер вида спорта - плавания и спортивных дисциплин по плаванию во 

Всероссийском реестре видов спорта 

Дисциплины вида спорта – плавание (номер - код 007 000 1611Я) 

Дисциплины Номер-код 

вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я 

вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я 

вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 

вольный стиль 800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я 

вольный стиль 1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я 

на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

на спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я 

на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

на спине 100 м (бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я 

на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

на спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я 

баттерфляй 50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

баттерфляй 50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я 

баттерфляй 100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

баттерфляй 100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я 

баттерфляй 200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

баттерфляй 200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 

брасс 50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

брасс 50 м (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я 

брасс 100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

брасс 100 м (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я 

брасс 200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

брасс 200 м (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 

комплексное плавание 100 м  

(бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я 

комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 200 м  

(бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м  

(бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х100 м вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 
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эстафета 4х100 м вольный стиль 

(бассейн 25 м) 007 044 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х100 м вольный стиль – 

смешанная 007 055 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х200 м вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 

эстафета 4х200 м вольный стиль  

(бассейн 25 м) 007 045 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х200 м вольный стиль – 

смешанная 007 057 1 8 1 1 Н 

эстафета 4х 50 м – баттерфляй 007 051 1 8 1 1 Н 

эстафета 4х 50 м – брасс 007 050 1 8 1 1 Н 

эстафета 4х 50 м - вольный стиль 007 048 1 8 1 1 Н 

эстафета 4х 50 м - вольный стиль  

(бассейн 25 м) 007 047 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - вольный стиль - 

смешанная (бассейн 25 м) 007 029 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - комбинированная 

(бассейн 25 м)  007 026 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х50 м - комбинированная - 

смешанная (бассейн 25 м) 007 054 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х 50 м - на спине 007 049 1 8 1 1 Н 

эстафета 4х100 м – комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 

эстафета 4х100 м - комбинированная  

(бассейн 25 м) 007 046 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х100 м - комбинированная – 

смешанная 007 056 1 8 1 1 Я 

открытая вода 3 км 007 052 1 8 1 1 Н 

открытая вода 3 км – группа 007 058 1 8 1 1 Н 

открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

открытая вода 5 км – группа 007 059 1 8 1 1 Л 

открытая вода 7,5 км 007 053 1 8 1 1 Н 

открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 

открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

открытая вода 25 км и более 007 025 1 8 1 1 Я 

 

Спортивные способы плавания. К настоящему времени в практике 

спортивного плавания сформировались и устоялись 4 разновидности спортивных 

способов плавания, которые характеризуются внешне как с попеременной работой 

рук и ног - кроль на груди и на спине, так и одновременной - брасс и баттерфляй 

(дельфин).  

Кроль на груди (вольный стиль). Одним из самых скоростных способов 

плавания является кроль на груди. Соревнования проводятся среди мужчин и 

женщин на дистанциях 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, а также в 
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эстафетном плавании 4х100 м и 4х200 м и на последнем этапе комбинированной 

эстафеты 4х100 м.  

Внешне кроль на груди отличается поочередными гребковыми движениями 

рук спереди - назад с проносом над водой и попеременными движениями ног вверх-

вниз. 

Положение тела: тело занимает горизонтальное положение, голова опущена в 

воду, глаза открыты, взгляд направлен вперед – вниз. При плавании туловище 

поворачивается вдоль продольной оси тела до 30 и более градусов, сопровождая 

рабочую и подготовительную часть гребка руками.   

Движение ногами: попеременные, встречные вверх – подготовительное 

движение и вниз – хлыстообразное, стопой от бедра – рабочее. Движения ног 

обеспечивают горизонтальное положение тела и создают определенное тяговое 

усилие, способствующее продвижению в воде. 

Гребок руками: основное тяговое усилие создают поочередные попеременные 

гребки руками спереди - назад по криволинейной траектории, как вдоль продольной 

оси тела, так и в различных плоскостях. Различают в гребке рукой – фазу захвата 

воды, основную часть гребка с поднятым локтем, выход руки из воды, пронос над 

водой с высоко поднятым локтем, вход руки в воду.   

Дыхание: осуществляется в тесном контакте с работой рук. Как правило, 

пловец в конце гребка рукой поворачивает голову в сторону и через рот производит 

энергичный вдох во время проноса руки, затем поворачивает голову вниз, а при 

гребке рукой выполняет выдох через рот и нос одновременно, что исключает 

возможность попадания воды в дыхательные пути. Вдох обычно выполняется 

пловцом под "удобную руку" на 2 гребка руками, на 3 и более - в зависимости от 

решения поставленных задач.   

Координация движений: при плавании кролем на груди различают 

согласование 6 ударов ногами с 2 гребками руками - шести ударный кроль, 4 ударов 

ногами с 2 гребками руками - четырех ударный кроль, 2 ударов ногами с 2 гребками 

руками – двухударный кроль. Применение указанных сочетаний обусловлено как 

индивидуальными особенностями пловцов, так и решением поставленных задач на 

коротких, средних и длинных дистанциях. 

Старты и повороты: старт осуществляется в кроле на груди с тумбочки после 

предварительной команды "занять свои места" – стать на задний край тумбочки, "на 

старт" – занять неподвижное положение на переднем крае тумбочки, "марш" – 

сиреной или выстрелом из стартового пистолета – толчком обеих ног и взмахом рук 

быстро уйти со старта прыжком головой вниз и, проскользив, начать совершать 

рабочие движения. Повороты в кроле на груди выполняются как обычные – 

"маятником", так и скоростные – без касания рукой стенки. Их использование 

определяется как степенью их овладения, так и решением поставленных задач.  

Брасс. Способ плавания – брасс представлен на соревнованиях дистанциями 

50 м, 100 м, 200 м, а также в комбинированной эстафете на втором этапе и в 

комплексном плавании на третьем этапе.  

Внешне плавание брассом отличается одновременными симметричными 

движениями, как ногами, так и руками, с небольшими паузами при их чередовании, 
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что характеризует – классический брасс, так и почти их полным отсутствием, что 

характерно для скоростного брасса. 

Положение тела: пловец находится в горизонтальном, хорошо обтекаемом 

положении. Голова опущена в воду, глаза открыты, взгляд направлен вниз-вперед. 

При захвате воды руками - положение тела наиболее обтекаемое, а при совершении 

вдоха – поднимая голову – положение тела менее обтекаемое. 

Движение ногами: различают подготовительную фазу – плавное подтягивание 

ступней ног к ягодицам с разворотом стоп носками в стороны и рабочую фазу – 

отталкивание бедра, голени и стопы в слитном движении выполняется с большим 

усилием и носит взрывной характер по направлению назад – внутрь. После 

завершения толчка ногами, следует небольшая пауза - ноги расслабляются. 

Дельфинообразные движения ног запрещены правилами.  

Гребок руками: при гребке руками различают: захват воды – после 

нахождения опоры кистями рук, основную часть гребка – при сгибании рук в 

локтевых суставах и опорного движения кистей рук назад – вниз – внутрь с высоко 

поднятыми локтями, выведение рук вперед – после сближения кистей и локтей, 

руки, выпрямляясь, выводятся вперед для придания телу обтекаемого положения. 

Дыхание: в плавании брассом: дыхание строго подчинено движениям рук. При 

захвате воды в основной части гребка пловец производит выдох через рот и нос 

одновременно, что позволяет в момент окончания гребка руками его завершить, а в 

момент проноса рук совершить энергичный вдох через рот, приподняв плечи и 

голову из воды. Это относится к разновидности брасса и особенно его скоростного 

варианта. Более ранний вдох, производимый пловцом в начале гребка руками 

больше характерен для классического брасса.  

Координация движений: в плавании брассом на один гребок руками следует 

производить один толчок ногами, голова при этом должна обязательно показаться 

из воды. При плавании на дистанции возможен перекат воды через голову 

(заныривание). Учитывая, что подготовительные фазы в работе ног и рук 

совершаются в воде, следует постоянно уменьшать перепады скорости внутри 

полного цикла движений. Поэтому, создавая большое усилие при гребке руками и 

отталкивании ног, необходимо заботиться о сохранении полученной скорости при 

их проносе и подтягивании.   

Старты и повороты: старты в плавании брассом выполняются несколько с 

более глубоким погружением тела в воду для того, чтобы совершить под водой один 

полный цикл движений. Повороты имеют строгую последовательность исполнения, 

оговоренную правилами. Касание стенки бассейна осуществляется двумя руками 

одновременно параллельно линии плеч, голова при этом может быть погружена в 

воду. Для этой цели наиболее подходящим является использование поворота 

"маятником" с добавлением касания двух рук и постановкой кистей параллельно 

линии плеч. После толчка от бортика правилами соревнований разрешено 

совершить под водой полный цикл движений руками и ногами, после чего голова 

должна показаться на поверхности воды.   

Кроль на спине. Старты и повороты. Старт при плавании на спине в отличие 

от других способов выполняется из воды. После предварительной команды "занять 

свои места" или соответствующего сигнала пловец опускается в воду, захватывает 
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сверху поручни стартовой тумбочки прямыми руками на ширине плеч, сгибая ноги, 

надежно упирается передней частью стопы о бортик бассейна ниже уровня воды 

согласно правилам соревнований. После команды "на старт" пловец подтягивается к 

поручням, сгибая руки в локтях, занимает неподвижное положение и сразу по 

команде "марш" или сигналу, совершает взмах руками и толчок двумя ногами от 

бортика, что позволяет сделать полёт низко над водой, войти в воду и после 

скольжения под водой до 15 м – начать выполнять движения кролем на спине.  

Повороты при плавании кролем на спине должны обеспечить непрерывность 

плавания и различаются как закрытые, так и открытые. Основным условием 

предпоследних правил соревнований при повороте, являлось то положение, что до 

касания поворотного щита не разрешалось переворачиваться из принятого 

положения на спине, а также совершать вращательные движения. Однако последние 

уточнения правил соревнований по плаванию, разрешают переворот на грудь перед 

поворотом и совершать вращательные движения с выходом в положение на спине. 

Кроме этого, разрешается пловцам касаться поворотного щита любой частью тела и 

не обязательно рукой.  

Баттерфляй (дельфин). Способу плавания баттерфляй (дельфин) отведены в 

соревнованиях дистанции на 50 м, 100 м и 200 м, а также в комбинированной 

эстафете 4х100 м на третьем этапе, первых отрезков дистанции 200 м и 400 м 

комплексного плавания. Внешне способ плавания баттерфляй (дельфин) отличается 

одновременными, симметричными движениями как ног сверху – вниз, наподобие 

дельфиньего хвоста, так и гребком руками под водой вдоль продольной оси тела по 

криволинейной траектории с последующим проносом их над водой. 

Положение тела. При плавании баттерфляем (дельфином) туловище пловца 

совершает ритмичные, волнообразные движения вверх и вниз, что способствует 

активной работе ног и особенно рук. Горизонтальное положение пловца постоянно 

нарушается, происходит опускание и последующий подъем таза, передней и задней 

частей тела. Голова расположена между руками пловца, повернута лицом вниз, ноги 

вытянуты, носки ног оттянуты. 

Движение ногами. Движение ногами тесно связано с волнообразным 

движением туловища. Различают подготовительную фазу – при поднимании ног 

вверх, и основную рабочую - при захлестывающем от таза и бедра, ударе стопы с 

голенью – вниз. Ступни ног несколько повернуты внутрь, а пятки кнаружи, чтобы 

полнее использовать внешнюю поверхность стопы в создании опорной реакции. 

Движения руками. В плавании баттерфляем (дельфином) гребковые движения 

руками создают основное тяговое усилие в продвижении пловца на воде. Различают 

фазу захвата воды кистями рук с поиском опоры, которая затем переходит в 

основную часть гребка кистями рук по криволинейной траектории вдоль 

продольной оси тела спереди – назад. В завершающей части гребка кисти рук 

приближаются к тазу, бедрам, симметрично выходят из воды, проносятся вперед. 

Дыхание. Дыхательные процессы тесно связаны с рабочими и 

подготовительными движениями рук и ног при плавании баттерфляем (дельфином). 

Выдох начинает осуществляться с опусканием головы в воду через рот и нос 

одновременно в момент захвата кистями рук воды, усиливается при основной части 

гребка и завершается к моменту выхода рук из воды. Далее вместе с проносом-
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полетом рук над водой голова приподнимается, совершается энергичный вдох через 

рот – дыхательный цикл на этом замыкается – лицо опускается в воду. 

Координация движений. Различные варианты согласования движений при 

плавании баттерфляем (дельфином) привели к разным его разновидностям. 

Согласование удара ногами с гребком руками и актом вдоха-выдоха образуют 

одноударный баттерфляй (дельфин). Слитное применение в согласовании двух 

ударов ногами с двумя гребками руками и одним актом вдоха-выдоха образовали 

двухударный баттерфляй (дельфин). Согласование одного гребка руками и акта 

вдоха-выдоха с многоударными движениями ногами составляют многоударный 

баттерфляй (дельфин). Наиболее рациональным для соревнований оказалось 

применение двухударного баттерфляя (дельфина). 

Старты и повороты. При плавании баттерфляем (дельфином) используются 

разновидности старта с тумбочки, применяемые в других способах плавания: 

кролем на груди и в брассе. Что касается поворотов, то к ним предъявляются такие 

же требования, согласно правилам, как и в плавании брассом: руки должны 

коснуться поворотного щита одновременно и параллельно линии плеч. Поэтому в 

плавании баттерфляем (дельфином), пловцы используют поворот «маятник». 

Программа предназначена для многолетней спортивной подготовки 

обучающихся на этапе начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, которые организуются в учреждении.  

К лицам, проходящим спортивную подготовку и выступающим на спортивных 

соревнованиях, относятся спортсмены.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, имеет право на:  

1) освоение Программы по плаванию в объеме, установленном учреждением, 

осуществляющим спортивную подготовку, в соответствии с требованиями 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание»;  

2) пользование объектами спорта учреждения (бассейн «Альбатрос» и бассейн 

«Коралл»), осуществляющего спортивную подготовку, необходимое медицинское 

обеспечение, материально-техническое обеспечение, в том числе обеспечение 

спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, проезда к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных 

мероприятий;  

3) осуществление иных прав в соответствии с законодательством о 

физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными 

нормативными актами учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, договором оказания услуг по 

спортивной подготовке.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:  

1) выполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными 

актами учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, и (или) договором оказания 

услуг по спортивной подготовке;  
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2) принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в 

спортивных соревнованиях, предусмотренных реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки (за исключением участия в 

спортивных мероприятиях спортивных сборных команд Российской Федерации или 

участия в спортивных мероприятиях по виду или видам спорта, определенных 

трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную подготовку);  

3) выполнять указания тренера-преподавателя, тренеров-преподавателей 

учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, соблюдать установленный ею спортивный 

режим, выполнять в полном объеме мероприятия, предусмотренные Программой и 

планами подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить 

медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным 

законом, выполнять по согласованию с тренерами-преподавателями указания врача;  

4) бережно относиться к имуществу учреждения, осуществляющего 

реализацию дополнительной образовательной программы спортивной подготовки; 

5) незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным 

должностным лицам учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной 

программы спортивной подготовки, либо своему тренеру-преподавателю, тренерам-

преподавателям о возникновении ситуаций, представляющих угрозу жизни или 

здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о 

неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, 

заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при 

прохождении спортивной подготовки;  

6) исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о 

физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными 

нормативными актами учреждения, осуществляющего реализацию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, договором оказания услуг по 

спортивной подготовке.  

Принадлежность лица к учреждению, осуществляющему реализацию 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, определяется 

на основании приказа о зачислении в учреждении для прохождения спортивной 

подготовки на основании государственного задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке.  

В случае если спортсмен зачислен в учреждение и со спортсменом не 

заключен трудовой договор, то принадлежность спортсмена к учреждению 

определяется на основании приказа о зачислении в учреждение.  

Трудовые отношения с участием спортсменов возникают на основе трудового 

договора. Заключению трудового договора со спортсменом предшествует 

прохождение спортсменом обязательного углубленного медицинского осмотра.  

Со спортсменом может быть заключен гражданско-правовой договор (в 

частности, договор оказания услуг).  

Выбор договорной формы отношений со спортсменом зависит от 

выполняемых функций и определяется учреждением, осуществляющим спортивную 

подготовку, в соответствии с трудовым или гражданским законодательством.  
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В штатном расписании учреждения, осуществляющего спортивную 

подготовку, могут быть предусмотрены должности:  

- спортсмен;  

- спортсмен-инструктор.  

Должностными обязанностями спортсмена в соответствии с 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 № 916-н (далее – Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих в области физической культуры и спорта) являются:  

- выполнение индивидуального плана подготовки, учебно-тренировочных и 

соревновательных заданий;  

- поддержание высокого уровня общей физической и специальной 

подготовленности обеспечивающего достижение результатов международного 

класса;  

- ведение учета выполнения заданий, предусмотренных индивидуальным 

планом подготовки;  

- участие совместно с тренерско-преподавательским составом в планировании 

учебно-тренировочного процесса;  

- соблюдение правил спортивных соревнований;  

- соблюдение антидопинговых правил;  

- осуществление пропаганды физической культуры и спорта;  

- соблюдение правил по охране труда и пожарной безопасности.  

Должностными обязанностями спортсмена в соответствии с Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих являются:  

- выполнение индивидуального плана подготовки, тренировочных и 

соревновательных заданий;  

- поддержание высокого уровня общей физической и специальной подготовки, 

обеспечивающего достижение результатов международного класса;  

- ведение учета выполнения заданий, предусмотренных индивидуальным 

планом подготовки;  

- участие совместно с тренерско-преподавательским составом в планировании 

учебно-тренировочного процесса;  

- соблюдение правил спортивных соревнований;  

- соблюдение антидопинговых правил;  

- осуществление пропаганды физической культуры и спорта;  

- участие в организации и проведении мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;  

- изучение и обобщение передового отечественного и зарубежного опыта 

подготовки спортсменов и разработка предложений по его использованию;  

- обеспечение соблюдение правил по охране труда и пожарной безопасности.  

Спортивная дисциплина плавание характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным 
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правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят состязания в 

бассейнах стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления 

различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное 

время. Основная задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к 

скоростному преодолению дистанции и показать свой максимально возможный 

результат на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными, строго 

регламентированными правилами соревнований, способами.  

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

В рабочей программе тренера-преподавателя раскрываются характерные 

черты многолетней подготовки юных спортсменов, как единого непрерывного 

процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного 

процесса по годам спортивной подготовки определяется с учетом сенситивных 

(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлен 

программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки, учебно-тематический план, схемы построения годичных 

циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические 

рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа 

многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. 

Содержание программного материала представлено основными 

упражнениями для обучения и совершенствования техники плавания. 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 

физических упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения на воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Средства и методы развития функциональных возможностей 

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято 

разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 

Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная 

мощность выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за 

единицу принимается величина 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 учебно-тренировочных занятий в 

учреждении целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая 

классификация в основном соответствует медико-биологической, но с учетом 

специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных 

групп. 

Краткая характеристика упражнений. 

1. V зона (смешанная алактатно-гликолическая направленность воздействия): 

максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма ресинтеза энергии 

достигается в упражнениях длительностью 3-4с и удерживается до 6-8с. При работе 
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продолжительностью до 10с эта система продолжает оставаться главным 

поставщиком энергии, но на первый план выходит емкость алактатной системы (т.е. 

запасы креатинфосфата и АТФ). 

2. IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия): 

упражнения с длительностью работы от 0,5 до 4,5 минут главным образом 

выполняются за счет анаэробного гликолиза, причем до 1 мин. ведущим фактором 

является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше – емкость 

(общее количество накопленного лактата). Соответственно можно выделить 

подзоны «максимального уровня гликолиза» и «лактатной толерантности». 

Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера 

(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. 

3. III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия): 

работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной 

мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и 

выделяет 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). 

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) 

напряжения аэробных возможностей при высоком уровне производительности 

анаэробного гликолического процесса. За выносливостью к работе такого рода в 

плавании закрепился термин «базовая выносливость - 2 » (БВ - 2). 

4. 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 (последнее значение примерно соответствует уровню ПАНО). 

5. 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 3 часов и более), 

так как ее интенсивность невелика. Нагрузки этой зоны применяются на начальных 

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

качестве компенсаторного плавания. В тренировке стайеров и пловцов-марафонцев 

(на открытой воде) эти нагрузки играют важную роль. 

Таблица17 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 
Зона Направленность тренировочного 

воздействия 

Педагогическая классификация 

V Смешанная алактатно- гликолическая 

 

Развитие скорости 

Скоростная выносливость 

IV Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе 
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гликолитического анаэробного 

характера 

III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость-2 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость-1 
I Аэробная 

 

Таблица 18 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 
Зоны Предельное 

время работы 

Пульсовой режим Уровень молочной 

кислоты,моль/л 

Примерная длина 

дистанции, м 

V менее 30 с пульс не 

учитывается 

не учитывается 10-50 

IV 0,5-4,5 мин. 4 9 и более 50-400 

III 4,5-15 мин. 3 6-8 400-1200 

II 15-30 мин. 2 4-5 1200-2000 
I более 30 мин. 1-2 менее 4 более 2000 

 

Таблица 19 

Значения ЧСС (уд/мин) для пульсовых режимов 
 

Возраст, лет Пульсовой режим 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 свыше 200 

12-13 150-160 160-170 170-190 свыше 190 

14-15 140-150 150-165 165-185 свыше 185 

 

Методы плавательной подготовки: 

1. Дистанционный 

2. Интервальный 

3. Повторный 

4. Переменный 

Зоны мощности: 

1. Аэробная – I-II 

2. Смешанная – III 

3. Гликолитическая (лактатная)  – IV 

4. Алактатная  – V 

 Комбинирование различных методов в сочетании с зонами мощности и 

средствами тренировки придает большую вариативность тренировочному процессу 

и создает предпосылки для большого его разнообразия. 

 Содержание практического раздела Программы определяется целью и 

задачами тренировочной и соревновательной деятельности, оптимальностью 

соотношения объемов работы в разных видах подготовки на каждом этапе и 

включает следующие основные компоненты:  

- структура и преимущественная направленность тренировочного процесса;  

- виды спортивной подготовки;  

- планирование тренировочной деятельности (основы планирования годичных 

циклов); 
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- планирование соревновательной деятельности (основой для планирования 

нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований);  

- контроль за показателями подготовленности спортсменов на каждом этапе 

подготовки, а также – восстановления и состояния здоровья спортсменов в ходе 

реализации Программы.  

 Для практического раздела программы устанавливаются следующие 

мероприятия: 

на этапе начальной подготовки:  

- обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами; 

- развитие общей выносливости, гибкости и быстроты движений; 

- теоретическая подготовка, контрольные испытания.  

на учебно-тренировочном этапе:  

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов; 

- увеличение общего объема плавательной подготовки; 

-  широкое использование средств ОФП; 

- выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

- психологическая подготовка; 

- соревновательная подготовка; 

- инструкторская и судейская практика. 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства:  

- выбор узкой специализации; 

- техническое совершенствование; 

- прогнозирование целевого спортивного результата; 

- индивидуализация параметров соревновательной деятельности; 

- психологическая подготовка; 

- врачебный контроль.  

 Определение нагрузок по видам спортивной подготовки в плавании по годам 

обеспечивают их оптимальное соотношение в рамках тренировочного процесса. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для спортсменов этапа 

начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они занимают 

наибольшее время в тренировочном процессе.  Применение игрового метода в 

подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям 

спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов 

движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает 

необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с 

помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента 

на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. При 

составлении блоков тренировочных заданий для спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки также используются круговая тренировка и эстафеты. 

Программный материал для этапа начальной подготовки и тренировочного этапа 

представляется в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки 

по принципу их преимущественной направленности: тренировочные задания для 

проведения разминки; блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных 
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физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике 

выполнения физических упражнений.  

Каждое учебно-тренировочное задание имеет конкретные педагогические и 

воспитательные задачи, которые реализуются через: 

- содержание учебно-тренировочного занятия (комплекс упражнений и 

последовательность их выполнения);  

- дозировку нагрузки и режимов ее выполнения (интенсивность, количество 

повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций);  

- продолжительность и характер пауз отдыха и др.;  

- методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении 

упражнения и способы их устранения);  

- организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и 

оборудование).  

 В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной 

преимущественной направленности. При составлении программного материала для 

спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования 

спортивного мастерства включаются рекомендуемые специалистами и тренерами 

недельные микроциклы, разработанные для различных годов подготовки, периодов 

и этапов годичного цикла. На этапе совершенствования спортивного мастерства при 

выборе недельных микроциклов учитываются индивидуальные особенности 

спортсмена.  

Рекомендации по организации учебно-тренировочных занятий по общей 

физической подготовке 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм обучающегося. Основными средствами 

общей физической подготовки являются: 

- 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 слабо пересеченной местности 

для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года – до 30 минут в чередовании с 

ходьбой, 3-го и 4-го года – до 1 часа); 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в 

упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

- лыжная подготовка. 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

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; 

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 oпoрой на руки. 
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Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами 

общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний типа: 

«Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», 

«Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафета со скакалками», «Перетягивание каната». 

Основы техники передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам 

(мини баскетбол, мини футбол и др.). 

Начальная лыжная подготовка. Основы техники передвижения: 

попеременным двухшажным, одновременным бесшажным, одношажным и 

двухшажным ходами. Подъем ступенчатым шагом, «лесенкой», «елочкой». Спуск в 

основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки продолжительностью 

до 1,5-2 часов. Передвижение в умеренном темпе на расстояние, постепенно 

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

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

Для пловцов 2-го и 3-го годов обучения на учебно-тренировочном этапе 

добавляются прогулки по пересеченной местности до 2,5 часа, походы на 

расстояние до 15 км, передвижение с умеренной интенсивностью преимущественно 

по равнине на расстояние, постепенно увеличивающееся до 7-10 км у девочек и 12-

15 км у мальчиков. 

Наибольшее влияние в физической подготовке на результативность 

обучающихся оказывает воспитание выносливости. 

Быстрота. Скоростные способности. Быстрота – способность выполнять 

двигательные действия в минимальный срок, которая определяется скоростью 

реакции на сигнал частотой многократно повторяющихся действий. 

Скоростные качества пловца проявляются в трёх основных видах: 

- быстрота выполнения отдельных элементов техники; 

- быстрота реакции; 

- быстрота выполнения цикла движения. 

Быстрота выполнения отдельных элементов техники проявляется, например, 

при выполнении стартовых прыжков и поворотов, при проносе рук по воздуху, при 

вкладывании рук в воду во время плавания кролем. 

Быстрота реакции проявляется при выполнении старта по сигналу стартёра. 

Быстрота выполнения цикла движения особенно важно при выполнении 

движений пловца. 

Для воспитания быстроты движений используют силовые и скоростно-

силовые упражнения (метания, различные прыжки, скоростной бег и др.) и 

специальные упражнения с элементами предельно быстрых движений (выполнить 

прыжки вверх, делая хлопки руками при положении тела в воздухе; по сигналу 

быстро выполнить кувырок назад, присесть, выпрыгнуть вверх, присесть и принять 

положение упора лёжа; из упора лёжа на спине в 3 м от стены встать по сигналу и 

добежать до стены и др.). 

Для совершенствования быстроты реакции на стартовую команду 

применяются упражнения, выполняемые под ожидаемую или неожиданную 

короткую и резкую команду (по сигналу быстро выполнить прыжок вверх или и в 

сторону, бросить мяч из фиксированного положения, быстро присесть и др.). 
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Сила. Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление и 

противодействовать ему посредством мышечного аппарата. При плавании тело 

пловца преодолевает сопротивление воды. Характерная особенность силовой 

подготовки пловца – комплексное воспитание силы, выносливости, гибкости, 

быстроты и ловкости. 

Основными средствами силовой подготовки являются упражнения с 

различного рода отягощениями (с преодолением своего веса, с гантелями, 

набивными мячами и другими). Следует отметить, что прыжок и бросание 

набивного мяча, требует не только значительной мышечной массы, но и быстроты 

движений. Поэтому данные упражнения называют скоростно-силовыми. 

Выносливость. Выносливость – это способность, противостоять утомлению 

при проплывании дистанции. Она определяется функциональной устойчивостью 

нервных центров, координацией функций двигательного аппарата и внутренних 

органов. 

Основными методами воспитания выносливости пловца является плавание с 

различного рода отягощениями с лопаточками, надетыми на руки, с различными 

тормозными устройствами (резиновый круг в ногах, пояс с тормозной пластинкой, 

тянущий за пловцом, парашют и другие). 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Гибкость. Гибкость – морфофункциональные свойства опорно-двигательного 

аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость характеризует 

эластичность мышц и связок. 

Хорошо развитая подвижность в суставах помогает быстрее овладеть 

техникой плавания и выполнять движения более качественно и экономно. 

Наиболее распространенным методом улучшения гибкости являются 

специальные упражнения с увеличивающейся амплитудой движения. Их следует 

выполнять чаще, включая в гимнастику, разминку. 

Упражнения на гибкость включают круговые движения конечностями с 

постепенно увеличивающейся амплитудой, пружинистые движения и маховые 

движения с постепенным увеличением амплитуды. 

Координация. Координация – процессы согласования активности мышц тела, 

направленные на успешное выполнение двигательной задачи. При формировании 

двигательного навыка происходит видоизменение координации движений, в том 

числе овладение инерционными характеристиками двигающихся органов. 

В сформированном динамически устойчивом движении происходит 

автоматическое уравновешивание всех инерционных движений без продуцирования 

особых импульсов для коррекции. Когда мышцы человека взаимодействуют 

слаженно и эффективно, можно говорить о хорошей координации движений. 
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Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств приведены в таблице 20. 

Таблица 20 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества / Возраст, лет/ 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост       + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества 
   + + + + +    

Сила       + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности)  
 + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 
  + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

В основу учебно-тренировочных занятий положены принципы и 

закономерности, относящиеся как к рациональному построению процесса 

многолетнего совершенствования пловцов, так и к построению программ учебно-

тренировочных занятий. 

Применительно к первым двум этапам многолетнего совершенствования и к 

различным периодам макроцикла на последующих этапах тренер-преподаватель 

имеет возможность разработать типовые программы 10-12 основных учебно-

тренировочных занятий различной преимущественной направленности, 

рационально разместить их в структуре микроциклов и, в дальнейшем, варьировать 

лишь внутренним содержанием тех или иных частей занятий, стремясь к 

разнообразию и планомерному усложнению их программ. 

Отдельная тема – программы занятий, проводимых на суше. В зависимости от 

этапа многолетней подготовки, периода макроцикла, пола пловцов, их 

индивидуальных особенностей, структура, количество и продолжительность таких 

занятий, их место в тренировочном процессе колеблются в очень широком 

диапазоне. Работа на суше часто проводится три раза в неделю по 30-45 мин и 

предшествует занятиям в воде. Нередко занятия, проводимые в воде, сочетают с 

самостоятельными занятиями на суше продолжительностью до 45-60 минут, 

которые проводятся в вечернее время после второго занятия в воде. Направленность 

занятий, как правило, комплексная: развитие максимальной силы и гибкости; 

развитие максимальной силы, гибкости и выносливости к работе аэробного 

характера; развитие гибкости и координационная подготовка (специальные 

упражнения, спортивные игры) и т. д. 
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Конспект учебно-тренировочного занятия содержит подготовительную, 

основную и заключительную части. 

В подготовительной части сообщаются задачи занятия, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части занятия. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, 

специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части решаются задачи овладения элементами техники плавания. 

Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Заключительная часть направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с 

помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, 

поворотов. Проведение игр в заключительной части тренировки улучшает 

эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. 

Завершается тренировка по плаванию подведением итогов, и рекомендуются 

упражнения для индивидуальной подготовки. 
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Образцы конспекта учебно-тренировочного занятия на воде 

Этап начальной подготовки 
№ 

п/п 

Часть тренировки Методические указания 

1 Разминка 100м Направленность занятия: изучение 

техники одного из способов 

плавания, разносторонняя 

специальная физическая 

подготовка 

2 Упражнения технического характера различной 

направленности: изучение техники движений 

руками, ногами, обеспечение рационального 

положения и движений туловища, изучение техники 

дыхания, согласование движений руками и ногами с 

дыханием и др.: 3х25м 

3х25м 

3х25м 

3х25м 

3х25м 

3 Упражнения игрового характера – 5 мин. 

4 Упражнения для изучения стартов и поворотов – 15 

мин. 

5 2х50м вольный стиль 

6 100м при помощи ног 

7 100м при помощи рук 

8 200м вольный стиль 

 Общий объем плавания – 875 м  

 

№ 

п/п 

Часть тренировки Методические указания 

1 Разминка 200м (плавание всеми способами, при 

помощи рук, при помощи ног) 

Направленность занятия: 

совершенствование техники, 

повышение скоростных 

возможностей 
2 Упражнения технического характера различной 

направленности:  

2х25м 

2х25м 

2х25м 

2х25м 

2х25м 

3 Упражнения игрового характера – 5 мин. 

4 4х25м с высокой скоростью разными способами 

5 200м вольным стилем с ускорением 10м в конце 

каждого 50-метрового отрезка 

6 200м комплексное плавание 

7 Участие в эстафетах 4х25м – 4 отрезка по 25м 

различными способами плавания 

8 100м восстановительное плавание 

 Общий объем плавания – 1150 м  

Примечания. Основная направленность программ занятий на этом этапе – 

изучение техники плавания всеми способами, техники выполнения различных 

упражнений. Программы занятий должны отличаться разнообразием, 

эмоциональной насыщенностью, широким использованием игрового метода. 

Занятия, в которых изучается техника плавания всеми способами, должны 

сочетаться с занятиями, в которых преимущественно акцентируется внимание на 
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одном из способов. В каждом из занятий следует выделять 2-3 важнейших элемента 

техники (например, положение головы, положение руки в момент захвата, 

ускорение при выполнении гребка), на которые обращается повышенное внимание. 

Общий объем упражнений, выполняемых в течение года на материале 

различных способов плавания, следует распределять следующим образом: на спине, 

брасс и баттерфляй – по 20 %, вольный стиль – 40 %. В соответствии с этим 

планируется содержание программ различных занятий. 

Большинство упражнений следует выполнять в аэробном режиме, не 

допускать утомления юных пловцов, постоянно поддерживать их интерес к работе. 

Периодически в программы тренировочных занятий должны включаться 

непродолжительные скоростные упражнения – проплывание отрезков 12,5-25 м, 

участие в различных эстафетах. 

Учебно-тренировочный этап до 3 лет спортивной подготовки 

Основная направленность программ занятий – разностороннее техническое 

совершенствование в различных способах плавания. В каждом из занятий, наряду с 

использованием упражнений, построенных на материале различных способов 

плавания, следует уделять преимущественное внимание (до 40 % общего объема 

работы) одному из способов плавания. 
№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка200м (плавание всеми способами, при помощи рук и 

ног) 

Направленность занятия: 

совершенствование техники, 

разносторонняя специальная 

физическая подготовка. 
2 4х200м комплексное плавание; 

3 Упражнения технического характера различной направленности: 

4х25м 

4х25м 

4х25м 

4х25м 

4 4х100 м вольным стилем с постоянным увеличением скорости; 

5 4х12,5м старты; 

6 4х25м повороты (10м до стенки бассейна, 15м – после 

отталкивания); 

7 100м при помощи рук; 

8 100м при помощи ног; 

9 100м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 2250м 
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№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка 400м (плавание всеми способами, упражнения в 

соответствии с программой основной части); 

Направленность занятия: 

совершенствование техники, 

повышение мощности и 

емкости аэробной системы 

энергообеспечения. 

2 4х100м комплексное плавание 

3 Упражнения технического характера различной направленности: 

6х25м 

6х25м 

6х25м 

6х25м 

4 400м при помощи ног с переменной скоростью 

5 6х50м при помощи рук с лопатками с переменной скоростью 

6 200м восстановительное плавание 

7 4х12,5м старты 

8 8х25м повороты 

9 4х30сек. Работа ног (баттерфляй) в вертикальном положении 

 
10 1200м вольным стилем 

11 200м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 3950м 
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Учебно-тренировочный этап свыше 3 лет спортивной подготовки 

№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка 600м (плавание всеми способами, плавание 

при помощи ног и рук); 

Направленность занятия: 

совершенствование 

техники, повышение 

мощности и емкости 

аэробной системы 

энергообеспечения. 

2 600м при помощи ног с переменной скоростью (II, III) 

3 600м при помощи рук с переменной скоростью (II, III); 

4 600м в координации с переменной скоростью (II, III); 

5 Упражнения, направленные на совершенствование техники:  

4 х 25 м 

4 х 25 м 

4 х 25 м 

4 х 25 м 

6 1200м со скоростью на уровне ПАНО (III) 

7 200 м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 4200м 

 

№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка 1000м (плавание всеми способами, плавание при 

помощи рук и ног) 

Направленность занятия: 

основная – повышение 

подвижности, мощности и 

емкости аэробной системы 

энергообеспечения, 

дополнительная – 

совершенствование 

техники. 

2 1200м упражнения, направленные на совершенствование 

техники 

3 12 х 50м с переменной скоростью (50 (II) + 50 (IV)) в режиме 

1:30 

4 4 х 200 м комплексное плавание (III) 

5 200 м восстановительное плавание 

6 900м с переменной скоростью (100 (III) + 100 (V) +100 (II) и 

т.д.) 

7 600м при помощи ног в ластах (50 (V) + 50 (II) и т.д.) 

8 600м при помощи рук с лопатками (50 (V) + 50 (II) и т.д.) 

9 200м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 6100м 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего  

спортивного мастерства 
 

№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка 1000м (плавание разными способами, различные 

упражнения с использованием лопаток, тормозных устройств и 

др.) 

Направленность занятия: 

основная – повышение 

скоростных возможностей, 
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2 1500м упражнения, направленные на совершенствование 

техники, включая технику поворотов, старта, преодоления 

подводных участков 

дополнительная – 

совершенствование техники 

3 200м восстановительное плавание 

4 Основные серии: 

4х25м в координации (VI-VII);  

4х25м при помощи рук (VI-VII); 

4х25м при помощи ног (VI-VII); 

5 200м восстановительное плавание 

6 3х(100+75+50+25) с возрастающей скоростью (III-VII) 

7 200м восстановительное плавание 

8 6х25м повороты-10 до стенки бассейна, 15-после (VI-VII) 

9 10х50м при помощи рук с лопатками, тормозными поясами с 

переменной скоростью (50-VI, 50-I) 

10 10х50м при помощи ног с переменной скоростью (50-VI,50-I) 

11 400м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 6700м 

 

№ Часть тренировки Методические 

указания 

1 Разминка 1200м (плавание разными способами, плавание при 

помощи ног, рук и др.) 

Направленность занятия: 

основная – повышение 

мощности, емкости и 

подвижности аэробной 

системы энергообеспечения, 

дополнительная  – 

совершенствование техники. 

2 1200м упражнения, направленные на совершенствование техники 

3 

 

Основные серии: 

800м вольным стилем (II); 

400м при помощи ног с переменной скоростью (II-IV); 

400м комплексное плавание (II), 800 м вольным стилем (III) 

400м при помощи рук с лопатками (II-III), 400 м при помощи ног 

в ластах (II-III); 

10х100м в режиме 1:30 с возрастающей скоростью (II-IV) 

2х400м комплексное плавание (II) 

4 10х50м баттерфляем в режиме 0:60 с возрастающей скоростью 

(II-IV); 

5 200м восстановительное плавание; 

 Общий объем плавания – 8300м 
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Образцы планирования недельного микроцикла 

Для учебно-тренировочной группы 1-го года спортивной подготовки 
День Упражнения Дозировка 

 

П
о
н

ед
ел

ь
н

и
к
 

На суше (15 мин.): 

1) разминка: упражнения в ходьбе и беге, ОРУ без предметов; 

2) упражнения для укрепления мышц туловища, плечевого пояса, ног. 

В бассейне (45 мин.): 

1) разминка: 3 х 100 м к/пл, во время пауз отдыха 15-20 выдохов в воду; 

2) 12 х 25 м, совершенствование техники плавания способом на спине; 

3) 200 м н/сп; 

4) 4 х 50 м, совершенствование техники плавания способом кроль; 

5) 200 м кроль, акцент на технику движений и дыхание; 

6) совершенствование поворотов при плавании способом на спине; 

7) соревнование в скольжении на дальность в положении на спине. 

Всего за тренировку – примерно 1200 м 

 

5 мин. 

10 мин. 

 
300 м 

300 м 

200 м 

200 м 

200 м 

3 мин. 

5 мин. 

 

В
то

р
н

и
к
 

В зале (35 мин.):  

1) разминка; 

2) упражнения без предметов для укрепления мышц туловища 

в положении лежа и сидя; 

3) упражнения с набивными мячами; 

4) эстафета со скакалками. 

В бассейне (45 мин.): 

1) разминка: 3 х 100 м (кроль, н/сп, брасс); 

2) 8 х 25 м, совершенствование техники дельфина; 

3) 4 х 50 м (25 м от + 25 м н/сп), акцент на технику движений и 

дыхание; 

4) 300 м кроль, акцент на технику движений и дыхание; 

5) 4х50м II кролем 

6) эстафета по 12-15 м (батт.) 

Всего за тренировку - примерно 1300 м 

10 мин. 

8 мин. 

 

12 мин. 

5 мин. 

 

300 м 

200 м 

200 м 

 

300 м 

200 м 

5 мин. 

 

С
р
ед

а 

В зале (35 мин.):  

1) разминка; 

2) упражнения для развития гибкости и укрепления мышц туловища, рук и 

плечевого пояса; 

3) упражнения, имитирующие движение ногами в способе плавания брасс, 

прыжки и приседания; 

4) эстафета с прыжками. 

8 мин. 

10 мин. 

10 мин. 

7 мин 

В бассейне (45 мин.):  

1) разминка: 300 м н/сп; 300 м 

2) 12 х 25 м, совершенствование техники брасса; 300 м 

3) 200 м брасс, внимание на хорошем продвижении вперед и дыхании; 200 м 

4) 6 х 50 м (25 м н/сп +25 м брасс); 300 м 

5) 2 х 50 м Н брассом, на наименьшее количество гребков 100 м 

6) эстафета по 25 м Н (с доской в руках) 5 мин. 
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Всего за тренировку – примерно 1200 м  
Ч

ет
в
ер

г 

В зале (45 мин.):  

1) разминка в движении; 8 мин. 

2) развитие гибкости и укрепление мышц плечевого пояса и 

туловища 

10 мин. 

3) упражнения с набивными мячами в парах; 10 мин. 

4) эстафета с ведением и передачей баскетбольных мячей 7 мин. 

В бассейне (45 мин.)  

1) разминка: 3 х 100 м к/пл; 300 м 

2) 12 х 25 м, совершенствование обтекаемого положения тела 

с гребковыми движениями при плавании кролем, на спине; 

300 м 

3) 150 м н/сп +100 м брасс + 100 м кроль + 50 м батт, внимание на технике 

движений, в паузах отдыха - 15 выдохов в воду; 

400 м 

4) 200 м к/пл;  200 м 

5) учебные прыжки в воду с низкого бортика и 1-метрового 5 мин. 

Всего за тренировку – 1200 м  

П
я
тн

и
ц

а 

В зале (30 мин.):  

1) разминка; 8 мин. 

2) укрепление мышц туловища, развитие гибкости рук и  

Пояса; 6 мин. 

3) упражнения с набивными мячами; 8 мин. 

4) прыжковые упражнения и приседания с исходным положением   

стоп, характерным для рабочих движений при плавании брассом. 8 мин. 

В бассейне (45 мин.):  

1) разминка: 300 м кроль, акцент внимания на правильном дыхании; 300 м 

2) 6 х 50 м, совершенствование техники плавания кролем, на спине, 

брассом; 

300 м 

3) 3 х 75 м кроль, брасс, н/сп на технику; 225 м 

4) 100 м Н брассом, на наименьшее количество гребков; 100 м 

5) 300 м брасс, акцент внимания на технике плавания и дыхания; 300 м 

6) соревнования на дальность скольжения после стартового 

прыжка с тумбочки. 

5 мин. 

Всего за тренировку – около 1200 м  

С
у
б

б
о
та

 

В зале (30 мин.):  

1) разминка: ходьба, бег и общеразвивающие упражнения; 10 мин. 

2) соревнования в прыжках с места в длину; 5 мин. 

3) игра в мини-баскетбол. 15 мин. 

В бассейне (45 мин):  

1) разминка: 100 м к/пл + 100 м н/сп + 100 м брасс + 100 м 

кроль, в паузах отдыха 15 выдохов в воду; 

400 м 

2) 8 х 25 м, совершенствование техники плавания дельфином; 200 м 

3) 50 м, батт – соревнование на оценку техники плавания 50 м 

4) игра в мяч на воде. 20 мин. 

Всего за тренировку – 700 м  
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Для тренировочной группы 3-го года спортивной подготовки 
День Упражнения Дозировка 

П
о
н

ед
ел

ь
н

и
к
 

В зале (45 мин.):  

1) разминка (бег, ходьба, общеразвивающие упражнения); 5 мин. 

2) одиночные и парные упражнения на гибкость; 10 мин. 

3) упражнения с отягощениями; 15 мин. 

4) эстафеты. 15 мин. 

В бассейне:  

1) 200 м к/пл; 200 м 

1) 1000 м кролем (2-я половину дистанции быстрее 1-й), на технику; 1000 м 

2) 200 м Н кролем + 2 х 100 м Н батт, на технику; 400 м 

3) 12 х 50 м (батт-II, н/сп-II, кролем III), отдых 30 с; 600 м 

4) 200 м Н брасс + 3 х 100 м брасс III, на технику; 500 м 

5) 4 х 25 м Н всеми способами, V 100 м 

6) совершенствование техники выполнения поворотов. 8 мин. 

Всего – примерно 2800 м  

В
то

р
н

и
к
 

В зале (45 мин.):  

1) разминка (бег, ходьба); 10 мин. 

2) упражнения с набивными мячами; 15 мин. 

3) упражнения с резиновым амортизатором. 20 мин. 

В бассейне:  

1) разминка 3 х 200 м к/пл (в обратной последовательности 600 м 

способов);  

2) 5 х 200 м, отдых 45 с (с улучшением, II-Ш), на технику; 1000 м 

3) 10 х 50 м, отдых 40 с (II-III-IV); 500 м 

4) 3 х 300 м, II, на технику; 900 м 

5) 4 х 25 м, V со старта; 100 м 

6) совершенствование техники передачи эстафеты. 15 мин. 

Всего – 3100 м  

С
р
ед

а 

В зале (45 мин.):  

1) разминка (бег, ходьба); 10 мин. 

2) упражнения на ловкость и гибкость; 10 мин. 

3) упражнения для укрепления мышц ног и туловища; 15 мин. 

4) прыжковые упражнения. 10 мин. 

В бассейне:  

1) разминка 600 м (25 батт + 75 н/сп); 600 м 

2) 10 х 100 м кролем II, отдых 30 с; 1000 м 

3) 200 м к/пл II; 200 м 

4) 300 м + 4 х 50 м Н брасс; 500 м 

5) 8 х 50 м брасс 2 х (3-III + 1-IV); 400 м 

6) соревнование в скольжении со старта на дальность; 5 мин. 

7) учебные прыжки в воду  5 мин. 

Всего – 2700 м  
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Ч
ет

в
ер

г 

В зале (45 мин): 

1) разминка (бег, ходьба, упражнения в движении); 

2) круговая тренировка 3)игра в мини-баскетбол в бассейне: 

1) разминка 400 м кролем + 200 м упражнения на технику 

2) 12 х 50 м, отдых 30 с, II (последние 2 - III) 

3) 400 м II + 300 м II + 200 м III + 100 м III, инт. 20^40 с 

4) 6 х 100 м, отдых 1 мин, II - III 

5) Совершенствование техники выполнения старта 

6) 50 м со старта IV Всего — 2850 м 

 

10 мин. 

20 мин. 

15 мин. 

 

600 м 

600 м 

1000 м 

600 м 

8 мин. 

50 м 

П
я
тн

и
ц

а 

В зале (45 мин.): 

1) разминка (бег, ходьба) 

2) общеразвивающиеупражнения 

3) упражнения для развития гибкости и силы мышц туловища и рук 

4) упражнения с резиновымамортизатором 

В бассейне: 

1) разминка 600 м (200 м н/сп + 200 м брасс + 200 м кроль) 

2) 300 м к/пл +200 м брасс + 100 м батт + 200 м н/сп + 300 м, инт. 60 с 

3) 12 х 50 м всеми способами, III, отдых 30 с 

4) эстафетное плавание по 25 м всеми способами, V Всего -2400 м 

10 мин. 

10 мин. 

10 мин. 

 

15 мин. 

 

600 м 

1100 м 

 

600 м 

100 м 

С
у
б

б
о
та

 

В зале (45 мин.): 

1) разминка (бег, ходьба, упражнения в движении); 

2) общеразвивающие упражнения; 

3) упражнения на гибкость и ловкость; 

4) упражнения с набивными мячами; 

5) игра в мини-баскетбол. 

В бассейне: 

1) разминка 500 м кролем; 

2) 8x50 м, упражнения на технику (кроль на груди и на спине); 

3) 200 м Н, II + 4 х 25 м Н, IV; 

4) 400 м к/пл II + 4 х 100 м к/пл, отдых 1 мин, III; 

5) 75 м, со старта, IV; 

6) игра с мячом. 

Всего - 2000 м 

 

10 мин 

5 мин 

5 мин 

10 мин 

15 мин 

 

 

500 м 

300 м 

300 м 

800 м 

75 м 

30 мин 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Начальная подготовка 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движения ногами и дыхания 

1. И. п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены 

в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений 

ногами кролем. 

2. И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений 

ногами кролем. 



69 

 

3. И.п. – сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 

кролем по команде или под счет тренера-преподавателя. 

4. И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. – лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в 

воду. Движения ногами кролем. 

6. И.п. – тоже, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая – вытянута вдоль 

туловища; лицо опущено в воду. То же, смена положения рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох при имитации опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 

доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску 

перед собой, левая рука – вдоль туловища; затем поменять положение рук. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) 

прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища;                   в) 

обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя 

противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону 

руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, г), 

выдох – во время опускания лица в воду. 

Основные методические указания 

В упражнениях 1~10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног 

были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений 

быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у 

поверхности воды, движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой 

и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале 

на задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

11. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные 

движения обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные 

круговые движения руками. 

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука 

опирается о колено передней ноги, другая – впереди, в положении начала гребка. 

Имитация движений одной рукой кролем. 

13. И.п. – то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая – у бедра, в 

положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено 

передней ноги, другая – на поверхности воды, в положении начала гребка; 

подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой 

кролем (сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в 

воду). То же, с поворотом головы для вдоха. 

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 
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18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут 

же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать 

под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута как в упражнении 

14: гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох - в момент касания 

бедра рукой.  

Упражнения 15-19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок 

выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки 

локтем назад; выполняются вначале в скольжении пост отталкивания от дна 

бассейна из и.п. одна рука впереди, другая – у бедра, затем - с надувным кругом 

между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке дыхания, 

затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух и четырехударпой координации движений). 

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

Основные методические указания 

В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. 

Упражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на 

два цикли движений, затем - на каждый цикл. 

 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. 

Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на 

спине по команде или под счет тренера-преподавателя. 

3. Плавание при помощи движении ногами, держа доску обеими руками, 

вытянутыми вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед 

(голова между руками). 
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Основные методические указания 

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком 

в воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у 

поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не должны 

показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

7. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад («мельница»). 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. 

То же, поменяв положение рук. 

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая 

рука. 

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

I1. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками 

(без выноса их из воды). 

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой и исходное 

положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута вперед. То же, 

поменяв положение рук. 

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна 

рука впереди, другая – вдоль туловища). После счета «шесть» обучающийся 

одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

Основные методические указания 

Движения выполнять почты прямыми руками, следить за правильной 

ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, 

вкладывать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у 

поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в направлении 

движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука впереди, 

другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. – лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно 

начинают движение: правая – гребок, левая – пронос. Затем следует пауза, в течение 

которой ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются 

слитного шестиударного согласования движений рук и ног. 

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19. То же, с акцентом па сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 
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Основные методические указания 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна 

проходить одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса  

Упражнения для изучения движений ногами 

1. И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании 

брассом', медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы 

по полу, развернуть носки в стороны, выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть 

их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе. 

2. И.п. – сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

3. И.п. – лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами 

брассом. 

4. И.п. – лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как 

при плавании брассом. 

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

вперед руках. 

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка 

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

 

Основные методические указания 

Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с 

остановками в конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, 

затем – в нормальном ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, следить за 

максимальным разворотом стоп носками в стороны. Отталкивание производится 

энергично, одним дугообразным движением назад-кнутри с паузой после сведения 

ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. – стоя в наклоне вперед, ноги па ширине плеч, руки вытянуты вперед. 

Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. – стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты 

вперед; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой 

головой, затем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко 

поднятой головой). 

Основные методические указания 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч, в конце 

гребка локти быстро «убираются» - движутся внутрь - вниз вблизи туловища, 

кисти соединяются вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. 

Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке дыхания (но два-четыре 

цикла), затем - с дыханием. 
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Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок 

и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через 

один-два цикла движений. 

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

17. Плавание в полной координации па задержке дыхания. 

18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и 

выполняют толчок одновременное выведением рук вперед и скольжением), с 

произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От 

плавания на задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, 

затем ко вдоху в конце гребка. 

 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. – стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

амплитудой. 

2. И.п. – стоя на одной ноге па носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая 

рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как 

при плавании дельфином. 

3. И.п. – стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. 

Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. – стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. – лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении па груди, держа доску в 

вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя – впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, 

затем вдоль туловища). 

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука 

вдоль туловища, нижняя – впереди). 

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Основные методические указания 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных 

движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно 

сгибаться в коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности воды, не 

раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем 

- один вдох па два-три удара ногами. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 
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12. И.п. – стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шпура или 

резинового бинта). 

13. И.п. – стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка 

приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, по руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16. И.п. – стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на 

задержке дыхания). 

17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

18. Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И.п. – стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, 

как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность 

движений: движение тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук 

в исходное положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем – в воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими 

ударами. 

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной ко-

ординацией движения. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду, в 

этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем – 

на каждый цикл движений. 

Основные методические указания 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движущем дугообразно, 

вначале немного в стороны, к середине гребка – вовнутрь. Акцентировано, 

внимание на высокое положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся ни 

поверхности поды, для вдоха голова приподнимается так, что подбородок 

касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать положение высокого 

локтя в начале гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен 

выполняться до бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, затем – один 

вдох на два три цикла движений, затем – на каждый цикл. Упражнение 19: вначале 

выполняется медленно, с небольшими задержками, затем в рабочем темпе. 

 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 

Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным материалом. 

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

методической последовательности. 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела,             

2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование 

движений. При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в 

постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге 

выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся 

рабочей позой пловца. 
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Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1) ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на 

суше и в воде различны, 

2) изучение движений в воде с неподвижной опорой – при изучении движений 

ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; 

движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3) изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений 

ногами широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются во 

время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой 

партнером; 

4) изучение движений в воде без опоры – все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование изученных элементов техники и объединение 

их в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3) движения ногами и руками с дыханием; 

4) плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения 

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом – 

насколько позволяет уровень подготовленности обучающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом 

занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с 

помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. Совершенствование техники 

плавания проводится с обязательным изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

- поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и поперек бассейна); 

- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

- чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном 

темпе (например, плавание по элементам и в полной координации; плавание по 

элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в 

полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

- разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

- умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях; 

- формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 
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Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1. И. п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах, сделав мах руками, 

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между 

руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. 

Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки 

впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми 

гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, 

скорость или мощность отталкивания. 

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической 

стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки 

стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, 

как при старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и 

принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками зa край бортика, принять положение группировки и 

поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, 

оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить 

толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать 

подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение 

ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут 

проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала 

изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего 

овладения более сложными скоростными вариантами. Элемента поворота 

разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые движения; 
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отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к 

поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном 

виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1. И.п. – стоя лицом к стене, согнув правую ногу и поставив се на стенку; руки 

прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить 

отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых 

плавательных движений. 

2. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, 

согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми 

ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и 

приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до 

всплытия на поверхность. 

3. И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую 

руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать 

вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого 

разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок 

левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в 

бортик, руки вывести вперед. 

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 

1. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. 

Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, 

прижав колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки 

вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2. И.п. - стоя лицом к бортику (па расстоянии одного шага). Наклониться вперед, 

обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец 

приближается к бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, 

голова опускается в воду, дыхание задерживается, пловец группируется. 

Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот на 180° и 

постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным 

движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на 

поверхность. 

 

Учебно-тренировочный этап, этапы совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 

Совершенствование техники плавания 

Кроль на груди 
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1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация 

движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и 

движениями бедер. 

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая 

вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону 

прижатой руки). 

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть 

при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

9. То же, что и упражнение 10, но с лопатками. 

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 

заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание – коснуться пальцами 

поплавка или ягодиц). 

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. 

Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания       

3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 

3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох 

производится в сторону гребковой руки. 

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. 

Одна рука вытянута вперед, другая – у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой 

руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом 

над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но 

теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук. 

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя 

у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой 

пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок. 

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из 

положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и 

движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей-то же другой и т.д. 

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 

17. То же, но с движениями ног дельфином. 

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой 

кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движении. 
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22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений – шести-, 

четырех - и двухударной. 

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть 

касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по 

поверхности воды, с дополнительными грузами. 

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, 

с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Кроль на спине 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая – вверх. 

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по 

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бедрами. 

6. То же с лопатками. 

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного 

гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая 

вытянута вперед или прижата к бедру. 

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для 

кроля на груди). 

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для 

кроля на груди). 

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на 

груди). 

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута 

вперед, движений ногами дельфином. 

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка 

мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на 

противоположной стороне тела. 
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16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания па отдельных 

элементах техники движений. 

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

18. Плавание кролем на спине с лопатками на руках. 

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных 

движений. 

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть 

касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по 

поверхности воды, с дополнительными грузами. 

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амор-

тизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Брасс 

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами 

брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед. 

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с 

двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва. 

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, 

приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз 

брассом. 

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает 

телу положение, близкое к горизонтальному. 

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа 

на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени 

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

11. Предыдущее упражнение, по внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком 

между бедрами. 

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три 

цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по 

поверхности. 
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15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками 

до бедер. 

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным 

гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого 

положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на 

поверхность после старта и поворота. 

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от коленей. 

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом 

с обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентирование внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

22 Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты 

вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме необходимой 

частично слитной координации движений. Вначале в движения вовлекаются только 

кисти, затем предплечья, а далее и плечи. 

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом 

от последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному 

их согласованию. 

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 

подвеской (лидирующий трос). 

Дельфин 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с 

различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя 

рука вперед, верхняя – у бедра. 

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании па коротких отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7. И.п. – вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или 

вверх, движения ногами дельфином. 

8. И.п. – руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с 

различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного 

дельфина:  

а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар 

завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары – 

сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки;  
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б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй – завершить 

пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий – начать пронос левой руки вперед, на 

четвертый – завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара 

сохранять новое положение рук;  

в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно 

назад в и.п. 

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

дыхание через цикл. 

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков 

руками брассом. 

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, 

направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара 

ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в волу; во втором – 

в конце гребка руками. 

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности 

воды. 

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два 

или три цикла движений рук. 

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова 

поворачивается в сторону гребущей руки. 

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. 

в ритме двухударной слитной координации 

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

вытянутой у бедра. 

21. То же, что и два предыдущих упражнения, по числу однотипных гребковых 

движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 

гребка другой рукой. 

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с 

остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется 

дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется. 

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и по-

очередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной 

двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) 

или обе (на 3 гребка руками) стороны. 

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами. 

26. То же, но с касанием кистями бедер. 
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27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания 

и дыханием через три цикла движений руками. 

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентирование внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

30. Плавание дельфином в облегченных условиях; на растянутом амортизаторе или 

с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Старт с тумбочки и из воды 

1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду 

руками – постараться прыгнуть и проскользить, как можно дальше. 

2. То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу 

3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, энергичным 

маховым движением (через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед. 

4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым 

движением выводятся вперед. 

5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна. 

6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в воду 

(как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног 

дельфином и переходом к плавательным движениям кролем на груди или 

дельфином. 

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и переходом к 

плавательным движениям брассом. 

8. Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно продольной оси (вход в 

воду в положении на боку), последующим переходом на спину во время скольжения 

под водой, мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног 

дельфином, выходом на поверхность и переходом к плавательным движениям на 

спине. 

9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в 

диапазоне оптимального угла вылета. 

10. Стартовый прыжок и скольжение без движения до полной остановки с 

фиксацией пройденного расстояния (по голове). 

11. Стартовый прыжок с акцептом на: а) быстрое выполнение подготовительных 

движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) дальность прыжка. 

12. Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией времени (по 

голове пловца на 15-метровом створе). 

Повороты 

13. Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух 

ногах, запрыгивания па высокие препятствия. 

14. Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с 

полувинтами). 

15. Выполнение поворота в обе стороны. 

16. Два вращения с постановкой ног на стенку. 

17. Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 
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18. Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на резине 

или протяжном устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим 

прыжком в воду). 

19. Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего поворот. 

В последнем случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотной стенки намечается 

створ. 

20. Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов 

является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с 

ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, 

энергично выполнять гребковые движения под водой и своевременно переходить к 

плавательным движениям на дистанции. 

Методические указания по совершенствованию техники и исправлению 

ошибок 

Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с 

постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему 

согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с 

совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 

техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, необходимо 

проверить и закрепить его при плавании с полной координацией движений. 

Совершенствование технического мастерства должно быть связано с 

вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно закрепленный навык 

становится препятствием для дальнейшие спортивного роста. Юные пловцы 

должны обладать большим арсеналом специфических плавательных движений, 

поэтому совершенствование техники должно представлять собой 

непрекращающийся процесс решения все новых двигательных задач в постепенно 

усложняемых и вариативных условиях. Технические упражнения объединяют, как 

правило, в определенные комплексы, в которых плавание по элементам или со 

связками элементов чередуется с плаванием с полной координацией движений. Эти 

упражнения выполняются на различных скоростях, с разным темпом и ритмом. 

При исправлении ошибок, прежде всего, следует определить основные, 

которые в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это главным 

образом ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук с дыханием, 

согласовании движении рук и ног при плавании любым из четырех спортивных 

способов, а также в технике движений ногами при плавании брасом. Подобные 

ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники 

движения ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод 

контрастных заданий. Он состоит в том, что обучающемуся предлагают выполнить 

движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке.  

 

15. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

представлен в приложении 4 к настоящей Программе (страницы 98-102). 

 



85 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» указываются в 

соответствии с учетом главы V ФССП. 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» относятся: 

1. 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. 

2. 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. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. Возраст обучающихся на этапе 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» участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5. 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». 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

указываются в соответствии с пунктом 14 и приложениями 10-11 ФССП. 

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 (25м или 50м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
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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 

№ 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

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. 

Таблица 21 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
№п/п Наименование 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 пар 30 

6 Лопатки для плавания (большие, средние, кистевые) пар 60 

7 Мат гимнастический штук 15 

8 Мяч ватерпольный штук 5 

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

10 Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11 Пояс пластиковый для плавания 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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Таблица 22 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

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 

эксплуата-
ции (лет) 

Количество Срок 

эксплуата-
ции (лет) 

Количество Срок 

эксплуата-
ции (лет) 

Количество Срок 

эксплуата-
ции (лет) 

1. Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на 

обучающегося 
 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

2. Гидрошорты 

стартовые 

(мужские) 

штук на 

обучающегося 
 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

3. Костюм 

спортивный 

штук на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивные 

штук на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

5. Купальник 

(женский) 

штук на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

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 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками указывается в соответствии с подпунктов 13.2 ФССП. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
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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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

учреждения указывается в соответствии с подпунктом 13.1 ФССП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), 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 22.05.2022, 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

учреждения. 

Учреждение обеспечивает прохождение аттестации тренеров-преподавателей 

в целях подтверждения соответствия занимаемых ими должностей педагогических 

работников не ранее чем через два года и не позднее чем через пять лет после 

назначения на соответствующие должности педагогических работников. 

Аттестация педагогических работников в целях установления 

квалификационной категории проводится по их желанию. 

По результатам аттестации педагогическим работникам устанавливается 

первая или высшая квалификационная категория. 

Квалификационная категория устанавливается сроком на 5 лет. Срок действия 

квалификационной категории продлению не подлежит. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

3. Приказ Минспорта России от 16.11.2022 № 1004 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(зарегистрировано в Минюсте России 16.12.2022 № 71597). 

4. Приказ Минспорта России от 20.12.2022 № 1284 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание». 
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5. Приказ Минспорта России от 27.01.2023 № 57 «Об утверждении порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (зарегистрировано в Минюсте России 03.03.2023 № 72523). 

6. Приказ Минобрнауки России от 07.04.2014 № 276 «Об утверждении 

Порядка проведения аттестации педагогических работников организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность» (зарегистрировано в Минюсте 

России 23.05.2014 № 32408). 

7. Приказ Минтруда России от 24.12.2020 № 952н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Тренер-преподаватель» (зарегистрировано в 

Минюсте России 25.01.2021 № 62203). 

8. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (зарегистрировано в 

Минюсте России 26.08.2022 № 69795). 

9. Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (зарегистрировано в Минюсте 

России 26.09.2022 № 70226). 

10. Борисова О.О. Питание спортсменов: зарубежный опыт и практические 

рекомендации: учебно-методическое пособие для студентов физкультурных вузов, 

спортсменов, тренеров, спортивных врачей / О.О.Борисова – М.: Сов. спорт, 2007.– 

132с. 

11. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура и 

спорт, 2000. 

12. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов /Н.Ж. Булгакова – М.: 

Физкультура и спорт, 1986.– 192 с. 

13. Булгакова Н.Ж. Теория и методика плавания: учебник для студ. 

учреждений высш. образования / Н.Ж. Булгакова, О.И. Попов, Е.А. Распопова; под 

ред. Н.Ж. Булгаковой. – 2-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. 

– 320 с. – (Сер. Бакалавриат). 

14. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки в 

специализированном питании спортсменов. – М.: Спортакадемпресс, 2001, 80 с. 

15. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д. Горбунов.–  М.: Физкультура 

и спорт, 1986. – 208 с. 

16. Гольдберг Н.Д. Питание юных спортсменов / Н.Д.Гольдберг, Р.Р. 

Дондуковская.– М.: Советский спорт, 2007. -240 с. 

17. Зациорский В.М. Физические качества спортсменов: основы теории и 

методики воспитания {Текст} / В.М. Зациорский. 3-е изд. – М.: Советский спорт, 

2009 – 200 с.: ил. (Серия «Спорт без границ»). 

18. Зенов Б.Д. Специальная физическая подготовка пловца на суше и в воде 

/Б.Д. Зенов, И.М. Кошкин, С.М. Войцеховский.– М.: Физкультура и спорт, 1986.– 79 

с. 

19. Каунсилмэн Дж. Наука о плавании Дж. Каунсилмен.– М.: Физкультура и 

спорт, 1972.– 420 с. 
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20. Каунсилмэн Дж. Спортивное плавание /Дж. Каунсилмен. – М.: 

Физкультура и спорт, 1982. – 208 с. 

21. Макаренко А.П. Юный пловец/А.П. Макаренко. – М.: Физкультура  и 

спорт, 1983.– 288 с. 

22. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки / Н.Г.Озолин.– 

М.: Физкультура и спорт, 1970. – 478 с. 

23. Плавание Книга-тренер. – М.: Эксмо, 2013. – 320 с. – (Книга-тренер). 

24. Плавание: Учебник / Под ред В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

25. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред. Н.Ж Булгаковой. – М., 

Физкультура и спорт, 2001. 

26. Платонов В.Н. Тренировка пловцов высокого класса /В.Н Платонов, С.М. 

Вайцеховский – М.: Физкультура и спорт, – 1985.– 256 с. 

27. Спортивное плавание: путь к успеху: в двух кн. / под общей ред. В.Н. 

Платонова. – М.: Советский спорт, 2012 -480 с.: ил. 

28. Спортивное плавание: путь к успеху: в двух кн. / под общей ред. В.Н. 

Платонова. – М.: Советский спорт, 2012 – Кн. 2. – 544 с.: ил., табл. – Библиограф.: с. 

526-543. 

29. Развитие двигательных качеств школьников / Под редакцией Кузнецовой 

З.И. – М.: Физкультура и спорт, 1967.– 301 с. 

30. Спортивная медицина / Под редакцией Карпмана В.Л. – М.: Физкультура и 

спорт, 1987. – 225с. 

31. Спортивная фармакология и диетология /Под редакцией С.А., Олейника 

А.М. Гуниной. – М. Компьютерное издательство Диалектика, 2008.– 244 с . 

32. Талага Ежи. Энциклопедия физических упражнений /Е. Талага – М.: 

Физкультура и спорт, 1998.– 410 с. 

33. Тимакова В.Н. Многолетняя подготовка пловца и ее индивидуализация 

/В.Н.Тимакова – М.: Физкультура и спорт,1985. – 147 с. 

Перечень аудиовизуальных средств, используемых при обучении: 

1. Ian Torpe (Swimming technique) Beneath the suite Australia, 2000. 

2. Michael Phelps “Perfect butterfly”, USA.2008 г. 

3. Swimming technique of EddMoses ”, USA.1996 г. 

4. Terry Laflin “Deep immersion”, USA.2010 г. 

5. «Техника сильнейших пловцов» Россия, Волгоград, 1996. 

6. Видеоматериалы соревнований: чемпионатов России, Европы, мира, 

Олимпийских игр. 

Перечень Интернет-ресурсов, используемых в тренировочном процессе: 

1. minsport.gov.ru – Сайт Министерства спорта Российской Федерации; 

2. www.russwimming.ru - Сайт Федерации плавания России; 

3. www.fina.org - Сайт Международной федерации плавания (FINA); 

4. Сайт «Консультант плюс»; 

5. www.rusada.ru – сайт Российского антидопингового агентства 

«РУСАДА». 

 

 

http://www.russwimming.ru/
http://www.fina.org/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной  

программе по плаванию 
 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15/30 12/24 7/14 4/8 

1. 
Общая  

физическая подготовка 
130/178 178/242 280/320 280/300 208/264 150/200 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
42/66 66/114 180/192 270/282 410/582 524/700 

3. 
Участие в  

спортивных соревнованиях 
- -/10 12/14 75/90 124/174 180/234 

4. Техническая подготовка  44/50 50/74 112/132 160/172 208/264 250/300 

5. Тактическая подготовка 5/5 5/8 10/16 12/20 20/33 20/26 

6. Теоретическая подготовка 2/2 2/3 8/10 8/16 10/20 8/12 

7. Психологическая подготовка 5/5 5/7 10/16 8/20 16/33 20/28 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2/2 2/4 3/6 4/6 8/14 22/36 
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9. Инструкторская практика - - 3/6 4/8 6/14 8/16 

10. Судейская практика - - 2/8 5/10 8/14 8/16 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2/2 2/2 2/4 3/6 8/14 22/36 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
2/2 2/2 2/4 3/6 14/30 36/60 

Общее количество часов в год 234/312 312/468 624/728 832/936 1040/1456 1248/1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной  

программе по плаванию 

 
 

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 

плавание и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований учреждения; 

- 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 

проведения 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 склонности к 

педагогической работе; 

- формирование базовых навыков 

технического обслуживания спортивного 

инвентаря. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

Мероприятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение года 
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организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами плавания; 

- профилактика наркомании, ВИЧ, 

табакокурения и употребления ПАВ. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности 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); 

- ведение дневника самоконтроля. 

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 

Российской Федерации, 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 по плаванию 

 

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 

учреждением, реализующим 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по 

плаванию; 

- спортивно-массовых мероприятиях в 

каникулярный период, в рамках летней 

оздоровительной кампании. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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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 № 3 

к дополнительной образовательной  

программе по плаванию 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

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

Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Знакомство с запрещенным списком 

препаратов – международным стандартом, 

устанавливающим перечень субстанций и 

методов, запрещенных к использованию 

спортсменами, который составляется 

Всемирным антидопинговым агентством и 

пересматривается не реже одного раза в год 

(проверка лекарственных препаратов) 

1 раз в месяц проводится тренером-преподавателем 

Родительское собрание на тему «Роль 

родителей в формировании антидопинговой 

культуры спортсменов» 

1-2 раза в год Проводится тренером-преподавателем 

совместно со старшим инструктором-

методистом 

Семинары для тренеров-преподавателей на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Роль тренеров-преподавателей и родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры спортсменов». 

1-2 раза в год Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

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

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренер-преподаватель и обучающийся 

проходят самостоятельно 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское собрание на тему «Роль 

родителей в формировании антидопинговой 

культуры спортсменов» 

1-2 раза в год Проводится тренером-преподавателем 

совместно со старшим инструктором-

методистом 

Семинары для тренеров-преподавателей на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных средств». 

1-2 раза в год Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренер-преподаватель и обучающийся 

проходят самостоятельно 

Семинары для тренеров-преподавателей на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных средств», 

«Процедура допинг-контроля», Подача 

запроса на терапевтическое использование», 

«Система АДАМС». 

1-2 раза в год Проводит ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Специалисты РУСАДА 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной  

программе по плаванию 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 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. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры 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 

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

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 плаванию. 

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. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

600/960  

 

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 

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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техники вида спорта 

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 плавания, 

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 по плаванию. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200  

 

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 

плаванию. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

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 личности. Системные волевые 

качества 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 
200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
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структурное ядро спорта 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 восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
720  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

144 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
144 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

144 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 

144 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 

144 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 
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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 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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