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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по плаванию (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице №1, с учѐтом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определѐнных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по  плаванию, 

утверждѐнным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004 

(далее - ФССП). 

                                                                                      Таблица №1  

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «плавание» - 0070001611Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

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 200 м (бассейн 25 м) 007 061 1 8 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 
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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 

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 Я 

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 007 062 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная 

(бассейн 25 м) 

007 029 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 

м)  

007 026 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 007 063 1 8 1 1 Л 

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 6 1 1 Я 

Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «спортивная школа» (далее - МБУ ДО «СШ») 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по плаванию, утвержденной приказом Минспорта 

России от 16 ноября  2022 г.  №1004, а так же следующих нормативно-
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правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 « Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее — НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее - УТ). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных 
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результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

                           

 

 2.Характеристика дополнительной образовательной 

                  программы  спортивной подготовки 

Спортивное плавание характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным 

правилам. 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 (вольный стиль, брасс, баттерфляй, на спине).  

Вид спорта плавание входит в программу олимпийских игр и включен 

во Всероссийский реестр видов спорта (далее – ВРВС) под номером - кодом 

- 10 0070001611Я (табл. 1). На олимпийских играх разыгрывается 32 

комплекта медалей в бассейнах и 2 – на открытой воде.  

Официальные соревнования международного и всероссийского уровня 

проводятся в бассейнах стандартных размеров длиной 25 и 50 метров. 

 

Отличительные особенности вида спорта «плавание» 

Плавание представляет собой динамическую работу циклического 

характера. От других видов спорта плавание отличается тремя присущими 

только ему особенностями. 

Первая особенность состоит в том, что пловец выполняет движения в 

условиях водной среды, в которой тело находится во взвешенном состоянии, 

т. е. не имеет твердой опоры. Такое положение тела увеличивает 

двигательные возможности человека и способствует их развитию. Это 

происходит за счет увеличения подвижности многих частей тела в условиях 

водной среды, что в свою очередь содействует развитию отдельных органов. 

Второй характерной особенностью является относительная 

невесомость тела в условиях водной среды. Вес тела человека 

уравновешивается подъемной силой воды. Невесомость тела в воде 

разгружает опорную систему и способствует правильному физическому 

развитию человека. 

Третьей характерной особенностью плавания является горизонтальное 

положение тела при выполнении физических упражнений. Работа ряда 

внутренних органов (сердце, печень, почки и др.) при таком положении тела 

во время циклических движений значительно облегчается. 

Современная методика учебно-тренировочного занятия пловцов 

направлена на всестороннее физическое развитие спортсменов. Система 
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спортивной подготовки в плавании должна обеспечивать комплексное 

решение специальных для данного вида спорта задач: развитие 

разносторонних навыков для овладения техникой плавания, развития 

физических, психических качеств для достижения высших спортивных 

результатов. 

Соревнования в плавании проводятся в индивидуальных дисциплинах: 

вольный стиль-50м, 100м, 200м, 400м, 800м, 1500м; на спине – 50м, 100м, 

200м; брасс – 50м, 100м, 200м;баттерфляй – 50м, 100м, 200м, комплексное 

плавание – 100м, 200м, 400м; эстафеты –вольный стиль 4х50м, 4х100м, 

4х200м, и комбинированно – 4х50м, 4х100м. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице №2. В таблице №2 определяется минимальный возраст 

при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

                                                                                                                   

                                                                                                               

Таблица №2 

Сроки 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемост

ь 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МБУ ДО «СШ»: 

1. Формируются учебно-тренировочные группы по плаванию и этапам 

спортивной подготовки, с учѐтом: 
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- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства  

( выполнения разрядных нормативов); 

- объѐмов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям плаванием. 

2. Возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3. Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице №2. 

 

2.2. Объѐм программы 

 

Объѐм программы указан в таблице №3. 

                                                                                                 Таблица №3 

                                                                                                                            

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 - 6 6 - 9 12 - 14 16 - 18 

Общее 

количество часов 

в год 

234 - 312 312 - 468 624 - 728 832 - 936 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определѐнного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-
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тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные 

смешанные учебно-тренировочные занятия, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

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. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

МБУ ДО «СШ»: 

1. Объединяются (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.  

2. Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, не превышения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся МБУ ДО 

«СШ» в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от 

уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 
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продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице № 3. 

                                                                                                              

Таблица №4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N

 п/п 

Виды учебно-

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)(без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям 

1

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2

.2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2

.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2

.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
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период 

2

.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в МБУ 

ДО «СШ» является сложным многолетним процессом и предусматривает 

определенные требования к обучающимся плаванием в соответствии с 

этапами подготовки. 

Этапы подготовки в виде спорта «плавание» формируются в 

соответствии с учетом ФССП, особенностей формирования групп и 

определения объема недельной учебно-тренировочной нагрузки 

спортсменов. 

Система спортивной подготовки состоит из  планомерного  

многолетнего непрерывного прохождения спортсменом следующих этапов, 

которые разбиваются на периоды и года: 

Этап начальной подготовки (НП)  

На этап зачисляется ребенок, сдавший все нормативы по общей 

физической, специальной физической подготовки с учетом возраста лиц, 

проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта «плавание» 

(далее – контрольные нормативы) набравший необходимое количество 

баллов. А также выполнивший тесты индивидуального отбора (далее – 

тесты) (утверждаются МБУ ДО «СШ» на текущий учебно-тренировочный 

год). Список зачисляемых формируется в соответствии с планом 

комплектования. 

Так же необходимо предоставить сертификат о прохождении курса 

РУСАДА и документы согласно регламенту работы приемной комиссии по 

формированию групп начального подготовки по виду спорта «плавание», в 

том числе справку от педиатра с указанием группы здоровья (1 раз в год). 

На этапе начальной подготовки свыше года – сдача контрольных 

нормативов, тестов, выполнение требований к результатам прохождения 

Программы и предоставление медицинского допуска к учебно-

тренировочным занятиям (1 раз в год), а также сертификат о прохождении 

курса РУСАДА. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) группы формируются на 

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, 

проявивших способности к плаванию, прошедших необходимую подготовку 

не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке.  

Перевод по этапам подготовки осуществляется при условии 

выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной подготовке. Сдача контрольных нормативов, 

тестов, уровень спортивной квалификации соответствующий этапу 

спортивной подготовки, выполнение требований к результатам прохождения 

Программы, прохождение углубленного медицинского обследования (далее 
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– УМО) (1 раз в год), текущего медицинского осмотра (далее – ТО) (1 раз в 

год), а также сертификат о прохождении курса РУСАДА. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

МБУ ДО «СШ» формирует количественный состав обучающихся для 

участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом 

планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 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.  

 

Спортивные соревнования 

Соревнования ‒ важная составная часть спортивной подготовки. Они 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед 

обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как  официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта «Плавание»; 

- с выполнением плана спортивной подготовки; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 
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Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы пловца, целесообразно определять ранг 

соревнований по значимости, месту в годичном учебно-тренировочном 

процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 

учебно-тренировочный процесс. 

Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной 

формы, избежать психологических травм, ускорит психоэмоциональное 

восстановление после соревнований. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице №5.                                                                                             

 

 Таблица №5                                                                                                                

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

контрольные 1 3 4 6 

отборочные - - 2 2 

основные - 1 2 4 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. При включении в учебно-

тренировочный процесс  самостоятельной подготовки, еѐ  и 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от  общего 

количества часов, предусмотренных учебно-тренировочным планом МБУ ДО 

«СШ». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
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МБУ ДО «СШ» составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации.  

2.4.Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШ» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Разделы подготовки Этапы и периоды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочны й этап 

до года 

4,5 часа 

свыше года 

8 часов 

до 3 лет 

12 часов 

Свыше 3 лет 

16 часов 

Общая физическая 

подготовка 

132 210 270 266 

Специальная физическая 

подготовка 

48 104 180 253 

Техническая подготовка 44 79 100 150 

Теоретическая, 

тактическая, 

психологическая  

подготовка 

8 14 19 30 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 5 24 83 

Инструкторская и 

судейская практика 

- - 6 17 

Медицинские и медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

- 2 20 28 

Тестирование и контроль 2 2 5 5 

Итого: 234 416 624 832 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1.определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие 
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обучающихся.  

2.проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из  астрономического часа (60 минут).  

3.используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

-перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла;    

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации;    

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

-ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные 

и другие мероприятия.  

 

2.5.Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Воспитание - один из основных видов педагогической деятельности 

тренера-преподавателя, более широкий и сложный, чем обучение и 

образование, и протекающий в соответствии с присущими ему законами и 

закономерностями. Календарный план воспитательной работы составляется 

с учетом учебно-тренировочного процесса с целью:  

- создание условий для сохранения физического, психического и 

нравственного здоровья обучающихся;  

- создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей;  

- привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение 

внешних связей школы для решения проблем воспитания;  

- совершенствование педагогического мастерства тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной 

работы;  

- развитие личности ребенка, его индивидуальных способностей;  
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- поиск оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья;  

- создание благоприятных условий для формирования у детей 

отношения к здоровому образу жизни как одному из главных путей в 

достижении успехов. 

 Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

- создание максимально благоприятных условий для развития 

личности ребенка, его индивидуальных способностей;  

- социальная защита детей на основе личностной ориентации;  

- сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных 

условий для развития личности, поддержки индивидуальности и 

самобытности ребенка, формирования общечеловеческих качеств. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице №6. 

                                                                                          Таблица 

№6                                                                                               

Календарный план воспитательной работы 

N 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках  

В течение года которых 

предусмотрено: 

- практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида 

спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование 

уважительного отношения к 

В течение 

года 
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решениям спортивных судей; 

- формирование готовности 

обучающихся к 

профессиональному 

самоопределению в качестве 

тренера-преподавателя, с 

учетом востребованности 

профессии на рынке труда; 

- организация психолого-

педагогического 

сопровождения 

профессионального 

самоопределения, 

обучающихся; 

- проведение лекций, бесед, 

(права и обязанностей 

пловцов на соревнованиях, 

требованиях к спортивной 

форме, функции пловцов, 

система оценок, нарушение 

правил во время проведения 

соревнований); 

- разбор судейства на 

всероссийских и международных 

соревнований. 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- 

преподавателя: 

- 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 

В течение 

года 
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педагогической 

работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта. 

В течение 

года 

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 

В течение 

года 
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питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

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-преподавателей 

и ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые МБУ 

ДО «СШ» 

 

В 

течение 

года 
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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 

МБУ ДО «СШ» 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

В 

течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями.  

В МБУ ДО «СШ» осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
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№329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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;   

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

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 
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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, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

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

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице №7. 

                                                                                                                      Таблица 

№7 

 

План мероприятий направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Вид программы Темы Сроки 

проведения 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

Что такое допинг и 
допинг-контроль 

1 раз в год 

Последствия допинга 
для 

здоровья 

1 раз в год 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 
«Запрещенный 

список») 

 

1 раз в 
квартал 

Онлайн обучение 
на 

сайте РУСАДА 
 

1 раз в год 
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Родительское 

собрание 

Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Семинар для 

тренеров- 

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговый 

правил». Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в 
год 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение 
на сайте 

РУСАДА 

 1 раз в год 

Антидопинговая 

викторина 

 

По назначению 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров- 

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в 

процессе формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся  под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по 

плаванию. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения спортсменами звания судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также 

имеет большое воспитательное значение у спортсменов, воспитывается вкус 

к наставничеству, сознательное отношение к учебно-тренировочному 

процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 
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План инструкторской и судейской практики указан в таблице №8. 

                                                                                                            

Таблица №8 

План инструкторской и судейской практики 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения рекомендации 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

теоретические 

занятия 

в течении года Научить 

обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии, 

умению составлять 

конспект 

отдельных частей 

учебно-

тренировочного 

занятия. 

практические 

занятия 

в течении года Проведение 

обучающимися  

отдельных частей 

учебно-

тренировочного 

занятия в своей 

группе с 

использованием 

спортивной 

терминологии, 

показом 

технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская практика 

теоретические 

занятия 

в течении года Уделять внимание 

знаниям правил 

вида спорта 

плавание. 

практические 

занятия 

в течении года Необходимо 

постепенное 

приобретение 

практических 

знаний 

обучающимися 

начиная с судейства 

на учебно-

тренировочном 

занятии с 

последующим 

участием в 

судействе 

внутришкольных и 
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иных спортивных 

мероприятий.  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения  восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999).  

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи.  

Задачи медицинского плана:  

- обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний;  

- проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов;  

- обеспечение дополнительного и предсоревновательного 

медицинского обследования спортсменов;  

- анализ заболеваний, травм и специфических повреждений, 

возникающих при нерациональных учебно-тренировочных занятиях 

спортом, разработка методов их ранней диагностики, лечения, реабилитации 

и профилактики;  

- участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора;  

- участие в обосновании рациональных режимов учебно-

тренировочных занятий для разных контингентов спортсменов;  

- осуществление систематического контроля за функциональным 

состоянием организма у занимающихся спортом в учебно-тренировочном и 

соревновательном процессе;  

- разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов пост нагрузочного 

восстановления и повышения спортивной работоспособности.  

Задачи гигиенического плана:  

- изучение влияния характера и условия реализации различных видов 

спорта на здоровье человека;  

- выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов 

мышечной деятельности;  

- разработка санитарных правил устройства и содержания различного 

рода спортивных сооружений;  

- рекомендации по рациональной организации режима дня, 

тренировок, отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки; - 

научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и продление 
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спортивного долголетия, оценка эффективности используемых 

оздоровительных мероприятий.  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в Таблице №9. 

 

                                                                                                            Таблица 

№9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течении года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

соревнованиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в год 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течении года 

Применение медико-

биологических средств 

В течении года 

Применение педагогических 

средств 

В течении года 

Применение психологических 

средств 

В течении года 

Применение гигиенических 

средств 

В течении года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течении года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

соревнованиям 

Периодические медицинские 

осмотры(в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в год 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течении года 

Применение медико-

биологических средств 

В течении года 

Применение педагогических 

средств 

В течении года 

Применение психологических В течении года 
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средств 

Применение гигиенических 

средств 

В течении года 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по плаванию, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний 

для освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр. МБУ ДО «СШ» обеспечивает 

контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского 

осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

- специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства - основные средства восстановления, которые 

предполагают управление величиной и направленностью учебно-

тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально 

построенного учебно-тренировочного процесса и включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами 

занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое;  

- использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми 

и подростками;  

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце учебно-тренировочного занятия, между 
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тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин;  

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками 

(они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных учебно-тренировочных занятий. Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; - средства внушения 

(внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение; - приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся:  

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

- суховоздушная (сауна) и парная баня;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами 

различной длины, магнитотерапия; 

 - гипероксия.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании учебно-тренировочных занятий на 

каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий режим 

занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления 

должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием 

объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  

Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них 

в одной стандартной процедуре.  

Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после 

занятий, направленных на повышение энергетических возможностей 

организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 
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проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередном учебно-

тренировочном занятии. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения учебнотренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

 

3.Система контроля 

3.1. 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: 

На этапе начальной подготовки: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «плавание»; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «плавание»; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«плавание»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«плавание»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

-укрепление здоровья. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «плавание»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

3.2. Оценка результатов 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой МБУ ДО «СШ», 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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению МБУ ДО «СШ» с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации).  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «Плавание» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11. 

                                                                                                          Таблица 

№10 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для 

зачисления перевода на этап начальной подготовки 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 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 

 

 

                   Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

N

 п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1

.1. 
Бег на 1000 м мин, с 

не более 

5.50 6.20 

1

.2. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1

.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1

.4. 
Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

9,3 9,5 

1

5. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2

.1. 

Исходное положение - стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2

.2. 

Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

3 

2

.3. 

Исходное положение - стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 3,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3

.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный 

разряд" 

3

.2. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

4.Рабочая программа по виду спорта «Плавание» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
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каждому этапу спортивной подготовки. 

4.1.1. Этап начальной подготовки первого года обучения 

Плавательная подготовка: 

Упражнения по освоению воды: 

• погружение под воду с открытыми глазами и задержкой дыхания; 

• лежание на груди и на спине с размытым положением рук; 

• скольжение на груди, на спине, на боку; 

• упражнения «поплавок», «медуза», «звезда»; 

• соскок в воду с низкого борта; 

• подвижные игры в воде: «невод», «караси и утки», «лягушата», 

«буксир» и т. д. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 

стартов и поворотов: 

Кроль на груди: 

• у бортика (опоры); 

• без опоры с различным положением рук; 

• с доской. 

Упражнения руками с дыханием: 

• стоя на дне движения руками; 

• с доской на задержке дыхания. 

Упражнения для согласования рук и ног с дыханием кролем на 

груди: 

• у опоры (бортика); 

• без опоры попеременно; 

• с доской сцепления. 

Кроль на спине: 

• упражнения движения ногами на спине: 

а) у опоры (бортика); 

б) без опоры с различным положением рук; 

• упражнения движения руками на спине: 

а) без опоры (без движения ногами, в скольжении); 

б) с доской; 

• упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 

а) попеременно движения рук и ног; 

б) на сцепление; 

в) одновременно движения рук и ног. 

Брасс: 

• упражнения движения ногами брассом; 

а) у опоры; 

б) с доской; 

в) без опоры; 

• упражнения движения руками брассом: 

а) стоя на дне; 

б) с доской; 

в) без опоры (ногами кроль, дельфин); 
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• упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 

а) раздельно (руки с подхватом ног); 

б) на наименьшее количество гребков. 

Баттерфляй: 

• упражнения движения ногами – баттерфляй: 

а) с опорой; 

б) с доской; 

в) без опоры (на боку, на спине, с размытым положением рук); 

• упражнения движения руками – баттерфляй: 

а) стоя на дне; 

б) с доской; 

в) с ногами кроль на груди, брасс; 

• упражнения для согласования рук и ног способа баттерфляй: 

а) раздельно (3-х ударный или многоударный баттерфляй). 

Старты: 

• на спине: 

а) скольжение с ногами кроль, баттерфляй; 

б) с движением руками под водой (одной или одновременно руками); 

• старт на груди: 

а) спад в воду из положения сидя на бортике; 

б) прыжок стартовый с тумбочки с различным положением рук, руки 

вверху (с махом рук); 

Повороты: 

• плоский открытый поворот при плавании кролем на груди, брассом, 

дельфином, на спине. 

Общая физическая подготовка: 

1. Строевые упражнения, ходьба, бег. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

• маховые движения руками вперед, назад; 

• попеременно движения руками вперед, назад; 

• наклоны вперед, в сторону; 

• движения ногами попеременно сидя на полу с опорой рук сзади; 

• упражнение на расслабление; 

• упражнение на координации. 

 

4.1.2. Этап начальной подготовки второго года обучения 

Плавательная подготовка: 

Упражнения для освоения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов совершенствования в технике: 

Кроль на груди: 

• Плавание в полной координации. 

• Плавание одними руками. 

• Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в 

сторону прижатой руки. 

• Тоже, но вдох выполняется в сторону гребущей руки. 
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• Плавание «на сцепление» исходное положение: одна рука вытянута, 

другая у бедра. 

• Плавание с «обгоном». 

• Плавание с «двухсторонним дыханием». 

• Плавание попеременное движение руками кролем. 

• Плавание двух -, четырех-, шести- ударным кролем. 

Кроль на спине: 

• Плавание кролем на спине в полной координации. 

• Плавание попеременное движение руками на спине. 

• Плавание с «подменой» и «обгоном». 

• Плавание на «сцепление». 

• Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине. 

Баттерфляй: 

• Плавание баттерфляем с помощью движений рук. 

• Плавание баттерфляем с помощью движений ногами с различным 

положением рук. 

• Плавание движения руками баттерфляем, ногами – кролем. 

• Плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания. 

Брасс: 

• Плавание движений руками – брасс, ногами – баттерфляй. 

• Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль. 

• Плавание движения руками – брасс с доской. 

• Плавание на спине ногами брассом. 

• Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком 

ногами. 

• Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком 

руками. 

• Плавание брассом с наименьшим количеством гребков. 

Старты и повороты: 

• Старт со скольжением на дальность. 

• Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой 

при плавании брассом и дельфином. 

• Поворот «кувырком вперед» при плавании кролем и на спине. 

• Повороты, применяемые в комплексном плавании. 

Подвижные игры в воде и элементы водного поло: 

• Пятнашки с нырянием. 

• Салки с мячом. 

• Игра «водное поло» с упрощенными правилами. 

• Эстафеты. 

Основные учебно-тренировочные упражнения: 

1. Проплывание в умеренном темпе баттерфляем – до 600м, брассом, 

кролем на спине и комплексно (со сменой способов через 50, 100, 200м) до 

1200м, кролем на груди до 1500м. 

2. Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе: п х 1000м 

или п х 800м (отз.1-3), 4 х 600м и п х 400м (отз. 30-60 секунд). 
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3. Интервальная тренировка с короткими интервальными отдыхами: 

п (20) х 50 (отз. 15 сек.); п х 200 (30-60);п (15) х 100 (30 сек.); п х 400 

(60 сек.) 

4. Повторное плавание с уменьшением скорости плавания: п х 300 (отд. 

1 мин.); п х 500 (1-2 мин.)(п) 

5. Переменное плавание на длинные и средние дистанции: 1200м (2 х 

200 н/сп  кролем в умеренном темпе и 800м к/пл с повышенной скоростью). 

6. Прерывистое преодоление дистанций 500м, 800м, 100м в умеренном 

темпе (в виде п х 100м отд. 10 сек.), 800 кролем (в виде 8 х 100 отд. 10 сек.) 

Контрольные испытания и соревнования (суша): 

• Подтягивания, отжимания. 

• Прыжки в длину с места. 

• Скакалка за 30 секунд. 

• Бег 30м, 60м, 100м, 500м, 1000м, 3000м. 

• Упражнения на пресс 20 секунд. 

• Выкрут рук (наименьшее расстояние). 

Плавание 

• Старт 50, 100, 200, 400, 800м – всеми видами плавания 

• 1500м кролем. 

 

4.1.3. Учебно-тренировочный этап 1, 2 и 3 годов обучения 

Кроль на груди: 

• Плавание кролем на сцепления. 

• Плавание с помощью движения ногами баттерфляем. 

• Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с 

высоко поднятой головой. 

Кроль на спине: 

• Плавание на спине с помощью движений одними ногами. 

• Плавание на спине с помощью движений одними руками. 

• Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки. 

• Плавание на спине на сцепление. 

• Плавание на спине с различными вариантами дыхания. 

Баттерфляй: 

. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками. 

• Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем. 

• Плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания. 

• Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс: 

• Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с 

поздним вдохом, последовательным согласованием движений руками и 

ногами и плоским положением тела. 

• Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 

движений ногами брассом. 

• Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком 

ногами. 
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Старты и повороты: 

• Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды. 

• Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки 

над водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед 

при плавании кролем без касания стенки руками. 

 

4.1.4. Учебно-тренировочный этап 4 и 5 годов обучения 

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но 

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

на более длинных дистанциях. 

Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С 

учетом выраженных индивидуальных особенностей пловцов. Начинается 

работа по формированию индивидуального стиля плавания. 

Плавательная подготовка: 

Упражнения для освоения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов совершенствования в технике. 

Кроль на груди: 

• Плавание в полной координации. 

• Плавание одними руками. 

• Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в 

сторону прижатой руки. 

• Тоже, но вдох выполняется в сторону гребущей руки. 

• Плавание «на сцепление» исходное положение: одна рука вытянута, 

другая у бедра. 

• Плавание с «обгоном». 

• Плавание с «двухсторонним дыханием». 

• Плавание попеременное движение руками кролем. 

• Плавание двух -, четырех-, шести- ударным кролем. 

Кроль на спине: 

• Плавание кролем на спине в полной координации. 

• Плавание попеременное движение руками на спине. 

• Плавание с «подменой» и «обгоном». 

• Плавание на «сцепление». 

• Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине. 

Баттерфляй: 

• Плавание баттерфляем с помощью движений рук. 

• Плавание баттерфляем с помощью движений ногами с различным 

положением рук. 

• Плавание движения руками баттерфляем, ногами – кролем. 

• Плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания. 

Брасс: 

• Плавание движений руками – брасс, ногами – баттерфляй. 

• Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль. 

• Плавание движения руками – брасс с доской. 

• Плавание на спине ногами брассом. 
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• Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком 

ногами. 

• Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком 

руками. 

• Плавание брассом с наименьшим количеством гребков. 

Старты и повороты: 

• Старт со скольжением на дальность. 

• Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой 

при плавании брассом и баттерфляем. 

• Поворот «кувырком вперед» при плавании кролем и на спине. 

• Повороты, применяемые в комплексном плавании. 

Подвижные игры в воде и элемент водного поло: 

• Пятнашки с нырянием. 

• Салки с мячом. 

• Игра «водное поло» с упрощенными правилами. 

• Эстафеты. 

Основные учебно-тренировочные упражнения: 

1. Проплывание в умеренном темпе баттерфляем – до 600м, брассом, 

кролем на спине и комплексно (со сменой способов через 50, 100, 200м) до 

1200м, кролем на груди до 1500м. 

2. Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе: п х 1000м 

или п х 800м (отз.1-3), 4 х 600м и п х 400м (отз. 30-60 секунд). 

3. Интервальная тренировка с короткими интервалами отдыха: п (20) х 

50 (отз. 15 сек.); п х 200 (30-60);п (15) х 100 (30 сек.); п х 400 (60 сек.) 

4. Повторное плавание с уменьшением скорости плавания: п х 300 (отд. 

1 мин.); п х 500 (1-2 мин.) (п) 

5. Переменное плавание на длинные и средние дистанции:1200м (2 х 

200 н/сп кролем в умеренном темпе и 800м к/пл с повышенной скоростью). 

6. Прерывистое преодоление дистанций 500м, 800м, 100м в умеренном 

темпе (в виде п х 100м отд. 10 сек.), 800 кролем (в виде 8 х 100) отд. 10 сек. 

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но 

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

на более длинных дистанциях. 

Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С 

учетом выраженных индивидуальных особенностей пловцов. Начинается 

работа по формированию индивидуального стиля плавания. 

 

4.2. Планирование спортивных результатов 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) 

планов являются: 

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

- продолжительность подготовки для их достижения; 

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

- индивидуальные особенности спортсменов; 

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 
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На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней 

подготовки определяются: 

- спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

- планируются основные средства учебно-тренировочного занятия; 

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

- количество соревнований; 

- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых 

следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы 

обеспечить выполнение запланированных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для 

группы спортсменов (3-го и 2-го, 1-го спортивных разрядов), так и для 

одного спортсмена (достигшего спортивного разряда «Кандидат в мастера 

спорта» и более высоких спортивных званий). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 

отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - 

соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные 

показатели, которые намечает тренер-преподаватель совместно со 

спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки 

(фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом 

его индивидуальных особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к 

механическому 

воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением 

из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует 

отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным 

сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное 

изменение задач тренировки, величин учебно-тренировочных нагрузок, 

контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. 

Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. В 

перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 

результатов, в зависимости от возраста, одаренности спортсмена и 

продолжительности занятий. 

Планирование спортивных результатов 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 
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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 ФССП и 

настоящей программы. 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 

подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание 

продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение 

уровня функциональных возможностей. Также включаются элементы 

специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение 

арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного 

цикла спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях. 

При планировании учебно-тренировочного занятия на учебно-

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. 

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества 

часов следует повышать объем специальных учебно-тренировочных нагрузок 

и количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. 

 

4.3. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план по виду спорта «плавание» на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе 

 
Этап 

спортивно

Темы по 

теоретической 

Объем 

времен

Сроки 

проведен
Краткое содержание 
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й 

подготовк

и 

подготовке и в год 

(минут) 

ия 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

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 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

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 виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и ≈ 14/20 ноябрь- Правила эксплуатации и безопасного 
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спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

май использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-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. 

Физиологически

е 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 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 

4.4. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий с 

учетом влияния физических качеств на результативность 

 

 

Влияние физических качеств на результативность 
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Физические качества Уровень влияния 

Быстрота  3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Гибкость  2 

Координация 1 

 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние 

2 – среднее влияние, 

1– незначительное влияние 

 

Быстрота. 

Быстрота (скоростные способности) - комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 

минимальное время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и 

комплексные. 

К элементарным видам скоростных способностей относятся: 

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

- способность к быстрому началу движения; 

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят 

максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и 

поворотов. 

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 лѐжа; из упора лѐжа 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 в сторону, бросить мяч из фиксированного положения, быстро присесть 

и др.) 

Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности 

нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной 

композиции и качеств спортивной техники. 

Время реакции на старте определяется скоростью и подвижностью 

нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На 



44  

способность развивать и поддерживать максимальный темп движений 

оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в 

суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется 

скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного 

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

используются раздельное совершенствование скорости реагирования на 

стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности 

различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное 

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

Скорость двигательной реакции является консервативным показателем и 

незначительно улучшается при учебно-тренировочном занятии. Упражнения 

способствуют главным образом повышению стабильности времени реакции 

на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей – высокая интенсивность движений. Интервалы между 

нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное 

восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха 

должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня 

возбуждения ЦНС. 

Повышение максимальной скорости плавания проводится при 

параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а 

также совершенствовании техники плавания. Для каждого спортсмена 

существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может 

превысить, не нарушая при этом эффективности гребковых движений. 

Нарушение оптимального темпа движений у пловцов-спринтеров может 

привести к возникновению явления скоростного барьера. Явление 

скоростного барьера можно преодолеть за счет варьирования упражнений, с 

помощью методов облегченного лидирования (плавание с принудительной 

буксировкой при помощи лебедки), а также плавание с ластами, малыми 

лопатками или с небольшим дополнительным сопротивлением. 

Рекомендуется чередовать упражнения, выполняемые с максимальной 

интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на скорости 

примерно 90-95% от максимальной. Это позволяет спортсмену 

контролировать качество гребков и создает предпосылки для повышения 

максимальной скорости плавания. 

На суше применяются спортивные и подвижные игры, требующие 

быстрого реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на 

другой. 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

1. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового 

амортизатора. 

2. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

3. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом 

тумбочки; с махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами 
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вылета. 

4. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

5. Эстафетное плавание 4 х (15-25 м), эстафетное плавание поперек 

бассейна с препятствиями (через дорожки). 

Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения 

мерного отрезка со старта (10 м для тренировочных групп, 15 м – для 

остальных). Оценка быстроты выполнения поворота производится 

регистрацией времени прохождения 7,5 м до поворотного щита и 7,5 м после 

поворота. Максимальный темп и скорость определяются при плавании на 

отрезках 10-25 м. 

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. 

К видам силовых способностей относятся: 

- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность 

выполнять динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

- силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин; 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на 

две группы: общую и специальную. 

Общая силовая подготовка 

Задачи общей силовой подготовки:  

1) гармоническое развитие основных мышечных 

групп пловца;  

2) укрепление мышечно-связочного аппарата;  

3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных 

пловцов. Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые 

мышцы туловища, задней поверхности бедра. У девочек отстают в развитии 

мышцы плечевого пояса. 

Средства общей силовой подготовки различаются по типу 

используемого сопротивления и развиваемым мышечным группам: 

общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером, с отягощениями 

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

упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов 

(шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем 

высоты; упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах. 

Обычно из таких упражнений составляют комплексы, получившие название 
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«специальная гимнастика пловца». В таких комплексах обычно 

гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, укрепляющими 

важные для плавания мышцы. 

 Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при 

непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, 

задействованные мышечные группы. 

Специальная силовая подготовка на суше 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы 

используют различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа 

«Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические 

(«Мини-Джи», «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками. 

Учебно-тренировочное занятие  проводится интервальным, повторно-

интервальным методами. Специфический адаптационный эффект тренировки 

на развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, 

темпом движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным 

тренирующим фактором является максимальная частота движений при 

субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от 

максимальной силы). Длительность однократной работы не должна 

превышать 30 с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах 

отдыха 1-2 мин. 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 

40 до 75% от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при 

интервалах отдыха 2-7 мин. Развитие силы на суше весьма специфично, ее 

прирост бывает главным образом в тех режимах, в которых происходит 

учебно-тренировочное занятие в плавании. Поэтому необходимо применять 

самые разнообразные тренажеры в комплексе, лучше всего в виде круговой 

тренировки. 

Специальная силовая подготовка в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду 

необходимо создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время 

гребка усилия, существенно большие, чем при обычном плавании. Этого 

можно достичь несколькими методами. Вопервых, это создание 

дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты). Во-вторых это 

повышение сопротивления движению (гидротормозы различного вида, 

дополнительное сопротивление за счет резинового шнура, плавание на 

привязи). 

Лопатки 

 На учебно-тренировочном занятии применяются лопатки различной 

площадью поверхности, форма принципиального значения не имеет. Для 

совершенствования эффективности гребка можно применять и обычные 

серии типа 16 х 100 м с малыми лопатками, большие же используются для 

увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 25-50 м. 

Необходимо чередовать плавание с лопатками и без них, поскольку 

возможны нарушения техники плавания. 
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Гидротормозы 

 В качестве относительно легкого отягощения используют второй 

купальник или футболку, плавательные шорты, для большего отягощения – 

разнообразные щитки, карманы, куски поролона, парашюты, буксируемые 

пловцом. При развитии силовой выносливости используют небольшое 

дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростно-силовая 

выносливость совершенствуется в упражнениях до 30 с. 

Резиновый шнур  
Кроме создания дополнительного сопротивления, которое постепенно 

нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с 

несогласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать 

вакуумную резину диаметром 8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. 

При планировании силовой подготовки необходимо учитывать 

фазовый характер реализации силового потенциала в воде. Выделяют три 

фазы соотношения уровня силовых возможностей на суше и в воде. 

1 фаза – снижение реализации. Спортсмен «не плывет». Обычно она 

продолжается 4-6 недель после начала интенсивной силовой подготовки. 

Результаты в спринте снижены, восстановление замедленно. Ухудшены 

чувства темпа, ритма, снижены мощность гребка и сила тяги в воде несмотря 

на возросший уровень силовых качеств на суше. Быстрый рост силовых 

качеств, особенно силовой выносливости, вызывает нарушение у спортсмена 

нервно-мышечных ощущений («чувство воды»). У пловца «ломается» 

техника, появляется ощущение, что мышцы «задубели». Одна из возможных 

причин – переизбыток мочевины в мышцах. 

2 фаза – приспособительная. Ее длительность 2-3 недели. Начало фазы 

– когда спортсмен начинает улучшать технику и результаты на дистанциях. 

Спортсмен плывет все с большей легкостью. 

3 фаза – параллельного развития. Эта фаза должна быть наиболее 

продолжительна и охватывает заключительную часть обще-

подготовительного и весь специальноподготовительный период. Прирост 

силы и силовой выносливости заметно сказывается на результатах в 

плавании. Параллельно с ростом силы улучшаются результаты. 

Выносливость 

Выносливость – это способность к эффективному выполнению 

упражнения, преодолевая развивающееся утомление. Иными словами – это 

способность организма выполнять работу заданной мощности в течении 

относительно длительного времени без снижения ее  эффективности. 

Выносливость 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 
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ее 

продолжительность. 

Учебно-тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах 

спорта принято разделять на 5 зон преимущественной направленности 

учебно-тренировочного воздействия. Основным критерием для 

разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого 

упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается 

величина индивидуального МПК). Дополнительно используют 

биохимические и физиологические параметры: уровень молочной кислоты, 

частоту пульса и др. В условиях учебно-тренировочных занятий в 

спортивной школе целесообразно ориентироваться на виды выносливости. 

Педагогическая классификация в основном соответствует медико-

биологической, но с учетом специфики спортивного плавания и 

особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения 

могут считаться алактатными при их продолжительности менее 10 секунд. 

Таких упражнений в плавании очень мало и на практике их объединяют с 

упражнениями продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V зону в плавании 

называют смешанной алактатно-гликолитической. 

В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических 

и физиологических показателей невозможно. Однако мощность работы и 

предельное время ее выполнения тесно взаимосвязаны, что дает возможность 

судить о преимущественной направленности нагрузок, основываясь на 

регистрации времени проплывания дистанции, интенсивности и частоты 

пульса. На принадлежность упражнения к той или иной зоне длительность 

нагрузки влияет в большей степени, чем длина проплываемой дистанции. 

Например, если спринтер-кролист проплывает 50 м за 25 с и быстрее, то эта 

нагрузка относится к V зоне; для девушки-брассиста преодоление 50 м за 40 

с будет нагрузкой IV зоны. 

 
Зоны учебно-

тренировочных 

нагрузок 

Направленность учебно-

тренировочного воздействия 

Педагогическая 

классификация 

V Смешанная алактатно-

гликолитическая 

Развитие скорости 

Скоростная 

выносливость 

IV Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе 

гликолитического 

анаэробного характера 

III Смешанная анаэробно-анаэробная Базовая выносливость -2 

II Преимущественно анаэробная 
Базовая выносливость -1 

I Аэробная 

 

Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к 

специальной выносливости, что не совсем точно. Они являются 

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

спринтеров, выступающих на 50м., средневиков и стайеров (800-1500 м) 
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работа гликолитической анаэробной направленности не является 

специфической. 

 

Средние значения параметров, определяющих зону тренировочной 

нагрузки 
Зоны Предельное 

время работы 

Пульсовый 

режим 

Уровень 

молочной 

кислоты, моль/л 

Примерная 

длина 

дистанции 

V Менее 30 сек. Пульс не 

учитывается 

Не считается 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 

 

В таблице указаны средние значения параметров, по которым 

классифицируются тренировочные упражнения в плавании. Пульсовые 

критерии зависят от возраста. 

 

Значения ЧСС (уд. /мин) для пульсовых режимов 
Возраст, лет Пульсовые режимы 

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 

 

Значения параметров в таблицах условные, и при определении зоны 

нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, пол и 

возраст занимающихся. Высококвалифицированные спортсмены, например, 

могут в 2-3 раза дольше удерживать уровень МПК, выше у них и предельная 

продолжительность работы на уровне ПАНО. Соответственно, границы зон 

тренировочной нагрузки у них могут отличаться, их желательно 

устанавливать индивидуально. На определение пульсовых режимов в 

некоторой степени влияет индивидуальный максимум ЧСС. 

 

Краткая характеристика упражнений V зона (смешанная  

алактатно-гликолитическая направленность воздействия) 

Для развития выносливости используются отрезки от 10 до 25 м с 

количеством повторений от 2 до 16, а при одно-, двух-, или трехразовой 

повторной работе с интервалами 1-2 мин – отрезки до 50м. Рекомендуется 

проводить развитие выносливости у юных пловцов с обязательным 

контролем темпа и шага гребковых движений.  

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность 

воздействия) Упражнения с длительностью работы от 0,5 до 4,5 мин 

главным образом выполняются за счет анаэробного гликолиза, причем до 1 
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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, повышения способности к удержанию 

оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере 

развития утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме.  

Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с 

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

условиях соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») 

интервальной тренировки на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами 

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

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

Для стайеров это серии типа 1-3 х (4-6 х 100) с инт. 5-20 с, 1-3 х (4 х 150) с 

инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-10 мин.  

Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100) или 4-8 

х 50 с инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10 с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых 

между сериями 3-7 мин.  

Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться 

в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. 

 Для юных пловцов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются 

соревнования на дистанциях 50-200 м, а также проплывание «коротких» 

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

III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность 

воздействия) Работа продолжительностью от 4 до 15 мин происходит при 

одновременной мобилизации как аэробного, так и гликолитического 

анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. Для более 

точного распределения упражнений можно выделить две подзоны – 

анаэробно-аэробную (от 4 до 8 мин) и аэробно-анаэробную (8-15 мин).  

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) 

напряжения аэробных возможностей при высоком уровне 

производительности анаэробного гликолитического процесса. За 

выносливостью к работе такого рода в плавании закрепился термин «базовая 

выносливость-2» (БВ-2).  

Основой БВ-2 является высокая мощность и выносливость сердечной 

мышцы и аппарата внешнего дыхания. Средствами развития БВ-2 у юных 
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спортсменов в предпубертатном возрасте могут быть кроссовый бег и 

лыжные гонки по сильнопересеченной местности. В 13-14 лет основной 

формой БВ-2 становится плавательная подготовка. Развитие БВ-2 при 

плавании проводится с использованием дистанционноинтервальных 

упражнений 2-6 х (300-600 м), выполняемых в виде «гипоксической» 

тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью повторной 

тренировки на средних и длинных отрезках (200-800 м) с максимальной 

мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25-200 м.  

Для развития максимальных аэробных возможностей у детей 8-11 лет 

характерно применение коротких и средних отрезков (25-100 м), так как на 

более длинных отрезках они еще не в состоянии удерживать стабильную 

технику плавания. С возрастом увеличивается доля в общем объеме плавания 

повторно-интервальных упражнений и интенсивного варианта интервальной 

тренировки, в том числе упражнений, выполняемых в жестких режимах (III 

пульсовой режим, паузы отдыха между отрезками в сериях 5-20 с). 

Упражнения III пульсового режима способствуют повышению у юных 

спортсменов и анаэробно- гликолитической производительности, особенно 

при «гипоксическом» варианте выполнения упражнений. В то же время 

применение упражнений III пульсового режима при работе с подростками 

требует осторожности, так как большие объемы таких нагрузок могут 

вызвать у них перенапряжение миокарда и центральной нервной системы. 

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей 

у юных спортсменов являются интервальные серии, выполняемые на средних 

отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например, 15 х 

100 м в виде: 3 х 100 с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 

60-70% + 1 х 200 с инт. 70-75% + 3 х 100 с инт. 75-80% + 3 х 100 с инт. 80-

85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Методическим правилом выполнения 

тренировочных серий для развития БВ-2 является удержание и даже 

некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения 

интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в 

III пульсовом режиме.  

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 непрерывной работы находится в 

пределах от 15 до 30 мин.  

Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных 

спортсменов в предпубертатном и пубертатном возрасте (базовая 

выносливость-1, БВ-2) проводится с использованием плавания и других 
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циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в I и II 

пульсовых режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть 

спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих упражнений 

при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и 

интенсивности. Средства ОФП являются достаточно эффективными для 

развития БВ-1 при работе с девочками 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. 

При развитии БВ-1 средствами плавания используют 

равномернодистанционный и переменно-дистанционный методы на 

дистанциях от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку 

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

и II. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует 

обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание»). Это 

основная тренировка для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены данных 

возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими 

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

позволяет эффективно работать над техникой плавания. В более старших 

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

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

кролем на спине, брассом с полной координацией движений и при плавании с 

помощью движений ног или рук. БВ-1 является предпосылкой для развития 

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

I зона (аэробная направленность воздействия)  

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся 

ниже уровня порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной 

непрерывной работы составляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может 

выполняться длительное время (до 3 часов и более), так как ее интенсивность 

невелика. Нагрузки этой зоны применяются на начальных этапах тренировки 

с целью создания базы выносливости, а остальное время – в качестве 

компенсаторного плавания. В тренировке стайеров эти нагрузки играют 

важную роль. Развитие аэробной выносливости проводится с 

использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, 

гребля, лыжные гонки), выполняемые в I пульсовом режиме. Средствами 

развития аэробной выносливости также могут быть тренировочные задания в 

целом при условии постепенного повышения их моторной плотности, 

спортивные и подвижные игры, комплексу общеразвивающих упражнений. 

При развитии аэробной выносливости средствами плавания используются 

равномернодистанционный и переменно-дистанционный методы на 

дистанциях от 2000 до 5000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку 

как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000 м) в I пульсовом 
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режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует 

обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание»).  

 

Гибкость  

Гибкость - морфофункциональные свойства опорно-двигательного 

аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость 

характеризует эластичность мышц и связок. 

 Термин «гибкость» более приемлем для оценки суммарной 

подвижности в суставах всего тела. Хорошо развитая подвижность в суставах 

помогает быстрее овладеть техникой плавания и выполнять движения более 

качественно и экономно.  

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, 

тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в 

голеностопе, малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность 

плечевых суставов. Для пловцов дельфинистов свойственны высокая 

подвижность в плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая 

гибкость в грудном и поясничном отделах позвоночного столба. Наибольшей 

подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой подошвенного 

сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в 

плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров одинаково часто можно 

встретить пловцов с высокой и низкой подвижностью в плечевых, коленных 

и голеностопных суставах. 

 Наиболее распространенным методом улучшения гибкости являются 

специальные упражнения с увеличивающейся амплитудой движения. Их 

следует выполнять чаще, включая в разминку.  

Гибкость подразделяют на активную и пассивную. Активную гибкость 

спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная 

подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, 

которая может быть достигнута с помощью внешней силы. Пассивная 

подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас 

подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В учебно-

тренировочных занятиях  пловцов нужно применять средства и методы 

развития обоих видов гибкости.  

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью 

пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных 

упражнениях максимальная амплитуда движений достигается за счет усилия, 

прилагаемого партнером. В активнопассивных движениях увеличение 

амплитуды достигается за счет собственного веса тела ((шпагат, 

растягивание в висах на перекладине и кольцах и т.п.) К активным 
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упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся 

махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические 

напряжения с сохранением позы.  

Для эффективного развития подвижности в суставах и для 

предотвращения травматизма упражнения на гибкость должны выполняться 

после хорошего разогревания, обычно после разминки или в конце основной 

части учебно-тренировочных занятий на суше. В последнем случае 

растяжение мышц и сухожилий после силовых упражнений снижает 

тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды 

движений. Поэтому в каждую силовую тренировку рекомендуется включать 

упражнения на гибкость. 

Учебно-тренировочные занятия, направленные на увеличение 

гибкости, должны проводиться ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее 

на достигнутом уровне занятия могут проводиться 3-4 раза в неделю по 15-30 

мин. 

 Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать 

с активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных 

упражнений требует специального обучения спортсменов и постоянного 

контроля со стороны тренера. После пассивных упражнений целесообразно 

выполнять активные упражнения на развитие подвижности в тех же суставах. 

 Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо 

систематически проводить тестирование этого качества на отдельных этапах 

годичной подготовки. Подвижность в плечевых суставах определяется по 

разнице между шириной плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук за 

спину. Подвижность позвоночника определяется при наклоне вперед по 

расстоянию от края скамейки до кончиков средних пальцев опущенных вниз 

рук. Для определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании 

пловец садится на пол, выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до 

предела. 

Координация 

Координация — это совокупность свойств человека, проявляющихся в 

процессе двигательных задач разной координационной сложности и 

обуславливающая успешность управления двигательными действиями и их 

регуляции.  

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные 

задачи и быстро овладевать новыми движениями. При формировании 

двигательного навыка происходит видоизменение координации движений, в 

том числе овладение инерционными характеристиками двигающихся 
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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.  

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных 

действий, характерных для плавания, создает трудности для полноценного 

развития координации. Поэтому в подготовке пловцов используют сложные 

в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, 

баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, 

гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения 

не специфичны для плавания и создают лишь общую базу для проявления 

координационных способностей. Для развития специализированных 

восприятий основным методическим приемом является обеспечение все 

возрастающей трудности выполнения основных упражнений пловцов за счет 

необычных исходных положений, вариативности динамических и 

пространственновременных характеристик (в частности, проплывания 

отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых 

сочетаний элементов техники, использования гребковых движений из 

синхронного плавания и т.д.  

 

4.5. Средства обучения плаванию 

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;  

- упражнения для изучения техники стартов, поворотов. 

 Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

применяются в целях:  

- повышения уровня общего физического развития занимающихся;  

- совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, 

сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах);  

- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки 

к изучению основного учебного материала в воде.  
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Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки у детей. 

 Имитация на суше движения, сходных по форме и характеру с 

движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и 

качественному освоению техники плавания. Имитационные упражнения: 

движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем на груди, на 

спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх вперед 

из исходного положения «старт пловца»; на гимнастическом мате 

группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине.  

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают 

решать следующие задачи:  

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих 

основным свойствам и условиям водной среды; 

 - освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в 

воде – как подготовка к изучению техники спортивного плавания;  

- устранение инстинктивного страха перед водой – как основа 

психологической подготовки к обучению.  

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

погружение в воду с головой, подныривание и открывание глаз в воде; 

всплывание и лежание на воде; выдохи в воду; скольжение.  

Учебные прыжки в воду применяются в целях:  

- устранения инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение в 

непривычной среде;  

- подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания. Учебные прыжки: сидя на бортике, стоя на бортике с 

различным исходным положением рук и ног.  

Игры и развлечения в воде проводятся в заключительной части 

тренировочного занятия. Они улучшают эмоциональное состояние 

занимающихся, позволяют закрепить изученный материал, повышают 

интерес к занятиям. На этапе начальной подготовки 1-го года обучения игра 

является основным методом обучения наряду с упражнением:  

- игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды;  

- игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде;  

- игры с всплыванием и лежанием на воде;  

- игры с выдохами в воду;  



57  

- игры со скольжением и плаванием;  

- игры с прыжками в воду;  

- игры с мячом.  

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 

являются ведущим средством обучения на этапе начальной подготовки, их 

изучению отводится основная часть тренировки на воде:  

- упражнения для изучения техники кроля на груди;  

- упражнения для изучения техники кроля на спине;  

- упражнения для изучения техники брасса;  

- упражнения для изучения техники баттерфляя.  

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

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, 

являющимся рабочей позой пловца. 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 воде различны;  

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

движений ногами в качестве опоры используется бортик бассейна; 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 и руками применяются плавательные доски, колобашки; в 

особых случаях 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 различных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: 

1) движения ногами с дыханием;  

2) движения руками с дыханием;  
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3) движения ногами и руками с дыханием;  

4) плавание в полной координации.  

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание 

с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений 

одними ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; 

плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухсторонним 

дыханием, плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух-, 

четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и 

др.  

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание 

с помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с 

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

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

под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем и 

одновременно движений руками и др.  

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с 

помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами 

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

положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами 

баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и 

многоударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и 

ногами; плавание со слитным согласованием движений рук и ног; плавание 

двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два 

– три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 

 Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки 

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

движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с 

различным согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным 

и слитным согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с 

поздним вдохом и др.  

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе 

обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа 

плавания в целом – насколько позволяет уровень подготовленности 

занимающихся.  

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 
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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 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. 

 Упражнения для изучения техники стартов и поворотов  

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине.  

Ко времени изучения стартового прыжка с тумбочки пловцы должны 

овладеть техников выполнения учебных прыжков в воду. Сначала 

разучивают спад в воду с отталкиванием в конце падения, затем – 

разучивают стартовый прыжок с бортика бассейна и только после этого 

приступают к изучению стартового прыжка с тумбочки.  

Когда обучающиеся освоят технику плавания кролем на спине, кролем 

на груди и смогут проплыть 25 м и более, следует начинать изучение техники 

поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, которая является 

основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: 

скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, 

вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде.  

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при 

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

воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот 
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с проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при переходе со 

способа баттерфляй к способу на спине, от способа на спине к способу брасс, 

от способа брасс к способу кроль на груди.  

Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на 

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

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

плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются МБУ ДО «СШ», 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно - 

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 
6.1. Материально-технические условия 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы. Требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки: 

 наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

 наличие тренировочного спортивного зала; 
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 наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

  наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) (с изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554); 

 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. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы показаны в таблицах. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 
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5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. 
Лопатка для плавания 

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 

 
 

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. 

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

2. 

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

3. Костюм штук на - - - - 1 1 1 1 
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спортивный обучаю

щегося 

4. 
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

5. 
Купальник 

женский 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

7. 
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

8. 
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

10. 
Рюкзак 

спортивный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

11. 

Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

12. 
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 

 
6.2. Кадровые условия 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=18.01.2023&dst=100012&field=134
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профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная 

акробатика", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также 

могут привлекаться другие специалисты: хореографы, концертмейстеры, 

звукорежиссеры. 

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 тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
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дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее 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. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

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 не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

 

6.3. Информационно-технические условия 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации" 

2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденный приказом Минспорта РФ от 16.11.2022 г. №1004. 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации" 

4. Правила соревнований по плаванию. 
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Учебно-методическая литература 

1. Образовательная программа «Первичная профилактика наркомании и 

применения допинга в спорте» автор В.А. Антипов под общ.ред. 

докт.пед.наук, проф. С.П. Евсеева и докт.мед.наук Д.В. Черкашина, 2012г.  

2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в Российской Федерации. Письмо Минспорта РФ от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-

10/2554  

3. Положение о Единой всероссийской классификации, утверждено 

приказом Министерства спорта России от 13.11.2017 г. № 988.  

4. Спортивная медицина. Национальное руководство, ред. акад.РАН, 

РАМН С.П. Миронов, проф. Б.А. Поляев, проф. Г.А. Макарова.  

5. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания : учебник для студентов 

учреждений высшего профессионального образования, обучающихся по 

направлению подготовки "Педагогическое образование" профиль 

"Физическая культура" / Н. Ж. Булгакова, О. И. Попов, Е.А. Распопова; под 

ред. Н. Ж. Булгаковой. - Москва: Академия, 2014. - 318, [1] с.: ил. - (Высшее 

профессиональное образование) (Бакалавриат). - Библиогр. в конце гл. - ISBN 

978- 5-4468-0309-5  

6. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания : учебник для студентов 

учреждений высшего образования, обучающихся по направлению 

подготовки "Педагогическое образование" профиль "Физическая культура" / 

Н. Ж. Булгакова, О. И. Попов, Е. А. Распопова; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - 

2-е изд., стер. - Москва: Академия, 2014. - 318, [1] с.: ил. - (Высшее 

образование) (Бакалавриат). - Библиогр. в конце гл. - ISBN 978-5-4468-1443-5  

7. Гузман, Р. Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники всех стилей : учебное пособие/ Р. Гузман; предисл. П. Моралеса; 

(пер. с англ. В. М. Боженова). - Минск: Попурри, 2013. - 286, [1] с.: ил. - ISBN 

978-0-7360-6251-0 (англ.). – ISB N 978- 985-15-1812-4 (рус.)  

8. Инновационные технологии в подготовке высококвалифицированных 

пловцов : учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / 

В. И. Григорьев (и др.); М-во спорта Рос. Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 104 с.  

9. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: основы и техника 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов : учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СанктПетербург:  2014. – 131 с.  

10. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание 
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утопающих и переправы вплавь: учебное пособие по направлению 49.03.01 

"Физическая культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - Санкт-Петербур, 2014. - 82 с.  

11. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания: учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство 

спорта Российской Федерации; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург. - Санкт-Петербург, 2014. - 120 с.  

12. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: 

подготовка олимпийского резерва в спортивном плавании: учебное пособие 

по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; 

Министерство спорта Российской Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 

134 с.: ил. - Библиогр.: с. 132-134.  

13. Козлов, А.В. Прикладное плавание: учеб.-метод. пособие / А. В. 

Козлов, Е. Ф. Орехов; Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. 

Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб., 2012. - 52 с.: ил. - Библиогр.: с. 52.  

14. Крылов, А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со 

спортсменами различной квалификации (плавание): учебное пособие по 

направлению 49.04.01 "Физическая культура" / А. И. Крылов, Е. В. Ивченко, 

А. А. Литвинов; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб., 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр.: 

с. 96-97.  

15. Максимова, М.Н. Теория и методика синхронного плавания : учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 (62) 

- "Физическая культура" / М.Н. Максимова. - Москва: Советский спорт, 2012. 

- 303, [1] с.: ил. - Гриф УМО вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - 

Библиогр. в конце гл. - ISBN 978-5-9718-0475-8  

16. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста : 

метод. пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с.  

17. Рекреационные занятия плаванием с различным контингентом 

занимающихся: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая 

культура" / Е. В. Ивченко [и др.]; Мво спорта Рос. Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 



68  

имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 122 с.: ил. - 

Библиогр.: с. 120-122.  

18. Спортивное плавание. Путь к успеху: в 2 кн. Кн. 1 / под общ. ред. В. 

Н. Платонова; пер. с англ. (гл. 1-8) И. Андреева. - М.: Советский спорт, 2012. 

- 479 с.: ил. - Библиогр.: с. 468-479. - ISBN 978-5-9718-0561-8 (Кн. 1): 978-5-

9718-0560-1  

19. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание : 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального 

образования, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению "Физическая культура" / А. А. Литвинов и др.; под ред. А. 

А.Литвинова. - Москва: Академия, 2013. - 267, 1 с.: ил. - (Высшее 

профессиональное образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по 

образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-

7695-9546-2  

20. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание : 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального 

образования, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению "Физическая культура" / А. А. Литвинов и др.; под ред. А. А. 

Литвинова. - 3-е изд., стер. - Москва: Академия, 2014. - 267, [1] с.: ил. - 

(Высшее образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по образованию 

в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-4468-1290-5  

21. Теория и методика спорта высших достижений (плавание) : учебное 

пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев [и 

др.]; Министерство спорта Российской Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 103 с.: ил. - 

Библиогр.: с. 99-103.  

22. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание : 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального 

образования, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению "Физическая культура" / А. А. Литвинов и др.; под ред. А. А. 

Литвинова. - 2-е изд., стер. - Москва: Академия, 2014. - 267, [1] с.: ил. - 

(Высшее образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по образованию 

в области физической культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-4468-

0659-1  

 

5.3.3.2. Перечень аудиовизуальных средств и ресурсов 

информационно-телекомунникационной сети «Интернет» 

1. http://www.rusada.ru/  Российское антидопинговое агентство  
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2. https://www.wada-ama.org/ Всемирное антидопинговое агентство  

3. http://www.roc.ru/ Олимпийский комитет России  

4. http://www.olympic.org/ Международный Олимпийский комитет  

7. http://www.russwimming.ru/ Всероссийская федерация плавания  

 

 

https://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.russwimming.ru/
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