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1. Общие положения 

 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

плавании с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России   от 

16.11.2022г.  № 1004 1 (далее – ФССП). 

         Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

          Данная программа направлена на всестороннее физическое и 

нравственное развитие, физическое воспитание, 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. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

          Дополнительная образовательная программа направлена на физическое 

воспитание личности, приобретение 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, а также на подготовку кадров в 

области физической культуры и спорта. 

 

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 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняем

ость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4 

 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. При 

объединении в одну группу лиц, обучающихся, разных по уровню спортивной 

подготовке, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать 

двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий.     

Организация организует обучение в течение всего календарного года. 

Учебно-тренировочный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа. 

Учебно-тренировочный процесс в организации ведется в соответствии с 

годовым планом спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

   

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6        9 14 18 28 32 

Общее 

количество 

часов в год 
   312 

 

468 

 

728 

 

936 

 

1456 

 

1664 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

       Основными формами организации учебно-тренировочного процесса 

являются: групповые, учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа 
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по индивидуальным планам (для обучающихся с повышенными 

образовательными потребностями), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях/контрольных 

стартах, учебно-тренировочных мероприятиях (сборах), инструкторская и 

судейская практика обучающихся.   

        Учебно-тренировочные занятия в учреждении проводятся согласно 

утвержденного расписания. 

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-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

  

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

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. 

Учреждение направляет обучающихся и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/72028492/20
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного    

мастерс

тва 

 
До  года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 9 14 18 28 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

1 2 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15-25 12-18 7-15 4-15 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
174 234 323 296 262 186 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

62 110 199 276 582 699 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 8 16 92 175 233 

4. 
Техническая 

подготовка  
55 82 119 162 262 300 

5. 
Тактическая 

подготовка 
6 9 14 21 28 30 

6. 
Теоретическая под 

готовкой 
6 9 14 21 24 20 

7. 
Психологическая  

подготовка 
6 9 14 21 28 30 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 4 6 8 20 30 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 3 7 12 16 

10. Судейская практика - - 4 8 17 17 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - 8 8 10 20 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
1 3 8 16 36 83 

Общее количество часов в 

год 
312 468 728 936 1456 1664 
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  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

   Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

    При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом учреждения. 

    Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

    При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий 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. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее непосредственно во время учебно-

тренировочного процесса, в процессе внеурочной деятельности, в процессе 

участия в соревнованиях и на учебно-тренировочных мероприятиях, где 

используется свободное время обучающихся. 
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п/п 
Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; - приобретение навыков 
судейства и проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: - освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; - 

формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; - 

формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных н 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрена 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 учебно-
тренировочного занятия, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Воспитание патриотизма, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 
уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития вида спорта в 

В течение 

года 
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современном обществе, легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на соревнованиях 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях;  

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 
 

В 

течение 

года 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующи

х 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 

4.2 Формирование 

модели 

поведения 

(освоение 

знаний, свода 

правил)  

Профилактика и предупреждение асоциального и 

зависимого поведения в подростково-молодежной 

среде, пропаганда честного и чистого спорта, снижение 

уровня травматизма 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним   

 

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

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

организация реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки обязаны реализовывать меры по предотвращению 

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

обучающимися по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки занятия по доведению до сведения обучающихся информации о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил.  

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые 

старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год  

Примерная программа мероприятия 

(приложение №1) 
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Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

(для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, участвующих во 

всероссийских соревнованиях и выше) 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

(Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации) 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Веселые 

старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1) 

 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

(для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, участвующих во 

всероссийских соревнованиях и выше) 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.)  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

(для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, участвующих во 

всероссийских соревнованиях и выше) 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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      Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование обучающимися пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Информация 

о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, размещена на сайте РАА «РУСАДА». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

          Инструкторская и судейская практика направлена на освоение 

элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства 

соревнований и проводится с целью получения спортсменами знаний и навыков 

инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе в единстве с теоретической подготовкой и 

соревновательной деятельностью, начиная с учебно-тренировочного этапа и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

              В содержание учебной работы входит освоение следующих умений и 

навыков: 

- знание терминологии, принятой в плавании; 

- подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на 

месте и в движении; 

- умение наблюдать и анализировать выполнение приемов плавания 

обучающимися; 

- определить ошибку при выполнении техники плавания и указать пути ее 

исправления; 

- составить комплекс упражнений по проведению разминки; 

- составить конспект занятия и провести его с обучающимися младших групп 

под наблюдением тренера-преподавателя. 

 

 План тренерско-инструкторской практики 

Содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Группы 

ССМ, 

ВСМ 

До  

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 

группах начальной подготовки 
- + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым - + + + 



 

13 

 

мероприятиям 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 

спортсменами по истории плавания 
- - - + 

4. Объяснение ошибок, техники безопасности 

помощи спортсменам своей группы 
- + + + 

5. Шефство над одним- двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

движениям плавания 

- - + + 

6. Составление плана-конспекта фрагмента учебно-

тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение с юными спортсменами 

- - - + 

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора 

или стажера-тренера-преподавателя по плаванию 
- - - + 

 

      Для получения звания судьи по спорту всем обучающимся необходимо 

освоить следующие умения и навыки: 

- составить положение о проведении соревнований на первенство школы. 

- умение вести судейскую документацию. 

- участвовать в судействе контрольных стартов совместно с тренером-

преподавателем. 

- судейство контрольных стартов в качестве помощника и главного судьи. 

 - участвовать в судействе официальных соревнований в составе судейской 

группы. 

           Лица, окончившие обучение в спортивной школе, должны получить 

звания «юный судья», «судья по спорту».  

 

План подготовки судей по спорту 

Тематика и содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

ССМ, 

ВСМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

1. Понятие о системе оценки пловцов + +   

2. Оценка выполнения стилей плавания + + + + 

3. Классификация ошибок, предупреждения и 

другие меры взысканий 
+ +   

4. Общие положения о соревнованиях (виды 

соревнований, дисциплины, участники 

соревнований, правила поведения) 

+ + + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + + 

6. Системы проведения соревнований  + + + 

7. Судейские бригады, группы судей   + + 

8. Судейство соревнований    + + 

9. Судейство первенств спортивной организации, 

среди групп начальной подготовки  
  + + 

10. Обучение записи упражнения с помощью 

символов 
  + + 
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11. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «юный спортивный судья», судейство 

районных и городских соревнований 

   + 

12. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «спортивный судья третьей категории», 

судейство районных и городских соревнований 

   + 

 

      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. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

      Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение 

и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н  «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях». 

        Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным нагрузкам, психологической 

устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. Рациональное использование различных способов активного 

воздействия на восстановительные процессы - важный резерв повышения 

эффективности спортивной подготовки. 

       Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

 -педагогические;  

- медико-биологические;  

- психологические.  

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования учебно-

тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать оптимальные 

интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание учебно-

тренировочных занятий, широко использовать переключение на другие виды 
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деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и восстановительных 

микроциклов, индивидуализацию средств и методов подготовки.  

      Медико-биологические средства восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также реабилитацию 

– восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.   

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. 

        К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых пловцам, относятся различные виды массажа, 

баня, сауна, водные процедуры. 

Психологические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

подготовки и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы 

психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, 

аутогенные и психорегулирующие занятия, сон-отдых, приемы мышечной 

релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного 

психологического фона в коллективе, как в условиях спортивной подготовки и 

соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

Восстановительные мероприятия. 

Структура подготовки спортсменов в течение года обуславливается главной 

задачей, решению которой посвящены занятия на этапе спортивной подготовки. 

В макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В системе спортивной подготовки основное место занимают различные 

средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение 

этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в 

подготовительном и переходном периодах. Рациональное применение различных 

восстановительных средств является необходимым фактором достижения 

высоких спортивных результатов. Система восстановительных мероприятий 

обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной 

работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных 

травм.  Средства и методы восстановления в подготовительном и переходном 

периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют 

фармакологические средства и в меньшей степени физиотерапевтические 

методы, тогда как в переходном периоде основная часть приходится на 

физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы 

фармакологические средства. Для повышения эффективности 
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восстановительных мероприятий на этапах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства необходимо комплексное применение 

различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности 

применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях 

учебно-тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на 

уровне тренировочного дня.  

 

План применения восстановительных средств и мероприятий 
№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации Этап 

подготовки 

1.  Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины);  

- соответствует характеру, величине и направленности 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего 

периода 

спортивной 

подготовки 

Этап НП, 

УТ, ССМ и 

ВСМ  

2. Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический (восстановительный, 

общий), сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами, кедровая бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, магнитотерапия, 

ингаляции. 

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена, и 

согласно 

календаря 

спортивных 

мероприятий. 

Этап НП, 

УТ, ССМ и 

ВСМ 

3. Фармакологические средства:  

1.Микроэлементы, витаминные комплексы, 

витаминно-минеральные комплексы.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы.  

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток.  

7. Антиоксиданты.  

8. Гепатопротекторы.  
9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы 

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно 

календаря 

спортивных 

мероприятий 

Этап УТ, 

ССМ и 

ВСМ 

4.  Кислородотерапия (кислородные коктейли). По назначению Этап НП, 

УТ, ССМ и 

ВСМ 
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Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой 

на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование 

этого положения может привести к обратному действию восстановительных 

средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

  

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения программы 

 

       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: 

 

3.1.1 На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 

3.1.2 На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 
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• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

• ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

• ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 
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необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

       Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 

реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"плавание" 

N 

п/п 

Упражнения Единиц

а 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количес

тво раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 

50 м 
- 

без учета времени без учета времени 

2.2. Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта 

с не более не более 

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

2.3. Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую 

количес

тво раз 

не менее не менее 

1 3 
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палку, ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта "плавание" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количест

во раз 

не более 

13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 

4,0 3,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 

60см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количест

во раз 

не менее 

3 

2.3. Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед 

м не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта "плавание" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчин

ы 

девушки/жен

щины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

9.20 10.40 

1.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,0 9,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 

5,3 4,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.3. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см не менее 

45 35 

2.4. Исходное положение - стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

с не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта "плавание" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчин

ы 

девушки/ж

енщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 20 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 
+15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 

7,5 5,3 

2.2. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см не менее 

50 40 

2.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

2.4. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
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4. Рабочая программа  

 

        Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного 

процесса пловца любого уровня подготовленности является учебно-

тренировочное занятие. Длительность учебно-тренировочного занятия 

составляет 1-4 часа. Каждое очередное занятие органически связано с 

предшествующим и последующими занятиями, базируется на подготовке, 

полученной на предыдущем занятии, и является основой для предстоящих 

занятий. Задачи, содержание и направленность спортивной подготовки 

определяется задачами этапа подготовки, программой спортивной подготовки. В 

плане учебно-тренировочного занятия уточняются конкретные задачи, подбор 

упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим выполнения, 

методика проведения занятия. Учебно-тренировочное занятие по плаванию 

условно делят на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

         Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся 

(построение группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач учебно-

тренировочного занятия) и подготовку их к выполнению задач основной части 

спортивной подготовки. Подготовительная часть направлена на подъем общего 

функционального состояния организма спортсмена, на достижение им 

оптимального уровня работоспособности. В нее входит пробежка, 

общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика пловца, 

проплывание определенной дистанции в свободном темпе одним способом или 

комплескно, проплывание отрезков по элементам упражнения (с помощью ног, 

рук) и способом в целом. 

        Основная часть учебно-тренировочного занятия проводится в воде и 

направлена на решение основных задач конкретного занятия: освоение с водой, 

изучение и совершенствование техники спортивного плавания, стартов, 

поворотов, развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, 

развитие скорости и т.д. Построение основной части занятия в зависимости от 

воздействия может иметь комплексную и избирательную направленность. 

Основная часть обычно занимает наибольшее время занятия. 

         В заключительной части занятия предусматривает снижение физической 

нагрузки, повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце 

учебно-тренировочного занятия проводятся игры, эстафеты. Занятие 

заканчивается организованным выходом группы из воды, построением расчетом, 

подведением итогов тренировки, сообщением домашнего занятия. 

Продолжительность частей учебно-тренировочного занятия зависит от общей 

продолжительности занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и 

характера привлекаемых средств. 
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4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе начальной подготовки 

 

       Учебно-тренировочные занятия на начальном этапе спортивной подготовки 

направлены на овладение спортсменами технической, физической и другими 

видами подготовки, на повышение уровня функциональных и двигательных 

способностей, на формирование качеств и свойств личности спортсмена, 

необходимых для занятий спортом. Преимущественной направленностью 

подготовки является формирование и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, (кроль на груди и кроль на спине, брасс, баттерфляй) 

развитие общей выносливости (через совершенствование аэробных 

возможностей), гибкости и быстроты движений. 

        

1-й год обучения 

      В подготовительной части урока сообщаются задачи занятия, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

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

специально-подготовительные и имитационные упражнения. В основной части 

урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и 

отрабатывается техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с 

помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, 

поворотов. Проведение игр в заключительной части занятия улучшает 

эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к 

занятиям. Завершает занятие плавания подведение итогов. В течение года на 

место выбывших детей (по причине отсутствия желания посещать занятия, 

пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. 

Дети, успешно освоившие программу первого года этапа начального обучения, 

переводятся в группы начальной подготовки 2 года обучения. 

 

2-й год обучения 

      Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на закрепление и 

отработку техники плавания кролем на груди, кролем на спине, изучение и 

совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом, стартов и 

поворотов. Среди средств подготовки широко используются общеразвивающие, 

специальные и имитационные упражнения на суше, упражнения для изучения и 

совершенствования техники спортивных способов плавания, игры, эстафеты, 

прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

        В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, 

плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. 
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Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. 

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, 

в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные 

тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и 

темп; 4-6 х 25 м. 

       В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со старта 

в полной координации всеми способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 

200 м вольный стиль, овладеть теоретическими знаниями этапа начальной 

подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, 

питания, утренней гимнастики. 

    Общая физическая подготовка. 

     Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. 

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на 

разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым 

учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи: 

– всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

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

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления 

ими дополнительно создаваемых трудностей. 

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной 

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

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности 

до 30 мин в чередовании с ходьбой); 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

- лыжная подготовка.  

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие 

потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые 

и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя 

мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание обучающихся акцентируется 

на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 



 

26 

 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой.    

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

лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; 

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

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

Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед 

подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; 

перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в 

коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). 

Шпагат с опорой на руки. 

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами 

общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. 

Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по 

упрощенным правилам (минибаскетбол, минифутбол и др.). 

Начальная лыжная подготовка. Основы техники передвижения попеременным 

двухшажным, одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным 

ходами. Подъем ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой». Спуск в основной 

стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки продолжительностью до 1,5-2 

часов. Передвижение в умеренном темпе на расстояние, постепенно 

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

       Специальная физическая подготовка. 

      Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 

способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины 

(вида спорта). 

        На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, 

в воде – подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. Данное 

деление на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация, и некоторые упражнения из категории 

СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел, 

занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП – вспомогательная 

подготовка. 

       На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются 

следующие виды упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, 

взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, 

вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, 

хоровод и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и 

плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. 

Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. 

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

      Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как 

на поверхности воды, так и в воду). Лежание и скольжение на груди и спине с 

различными положениями рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от 
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дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с 

элементарными гребковыми движениями руками и ногами. 

      Техническая подготовка 

      Специальная техническая подготовка – процесс обучения спортсмена 

основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей. 

       На этапе НП техническая подготовка направлена на освоение техники 

плавания и её совершенствования. На первых занятиях проводится освоение с 

водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в 

воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений, затем 

изучение элементов техники спортивного плавания, но преимущественное 

внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, 

стартам и поворотам при плавании. Итоговые занятия посвящается выполнению 

контрольных упражнений: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на 

груди и на спине — 20-25 м; 2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 3) плавание 

кролем на груди - 15-20 м.  

      До конца первого года продолжается параллельно-последовательное 

освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в 

ней. 

       В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания 

с п о с о б а м и  кроль на груди и на спине, а также ознакомление с элементами 

плавания способом баттерфляй. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 

25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. 

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

способа баттерфляй. В этот период подготовка планируются таким образом, что 

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

на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются 

изучению техники плавания баттерфляем и совершенствованию в ней. 

Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом 

брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются здесь так, что 60— 70% 

от общего объема нагрузки выполняется за счет плавания кролем на груди, на 

спине и баттерфляем. Оставшиеся 30 — 40% времени посвящаются изучению 

техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней. 

        Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при 

плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные 

соревнования. 

        Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств 

подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, 

применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. 

          Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки. В содержание занятий входит 

плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 
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положением рук, с помощью одних ног или рук. Изучаются повороты «кувырок» 

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

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; 

баттерфляем — не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 

х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

     Тактическая подготовка  

        На этапе НП тактическая подготовка заключается в обучении начинающих 

пловцов правильно распределять силы на тренировочной и соревновательной 

дистанциях, с установкой их равномерного проплывания. 

      Теоретическая подготовка 

      Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после 

тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с 

врачами, тренерами, научными работниками; просмотр и анализ 

видеоматериалов; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. 

       Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением 

указанных средств осуществляется в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 

2) Сведения о строении и функциях организма человека. 

3) Влияние физических упражнений на организм человека. 

4) Вредные привычки и их преодоление. 

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта. 

6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play. 

7) Олимпийское движение. 

8) Особенности техники вида спорта. 

9) Техника безопасности при занятиях спортом. 

10) Правила вида спорта. 

      Психологическая подготовка  

     Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный 

процесс, направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств 

психики спортсменов, необходимых для успешной тренировочной деятельности 

и выступления на соревнованиях.  

       Психологическая подготовка способствует эффективному проведению 

других видов подготовки. Она связана с ключевыми психическими качествами и 

свойствами личности обучающего, которые ценятся во многих других видах 

деятельности человека. Она направлена в первую очередь на решение задач 

спортивного совершенствования и предусматривает два направления: 1) 

создание и совершенствование мотивов спортивной подготовки; 2) 

формирование благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса и в коллективе. Специалисты выделяют интегральную 

подготовку, под которой подразумевают гармоничное объединение нескольких 

видов подготовки для максимальной реализации тренировочных эффектов 

отдельных видов подготовки в целостном соревновательном упражнении 

методами сопряженного воздействия, игровым, соревновательным.  
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Занятия на 2-м году этапа НП в основном направлены на совершенствование 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

 

Цель спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе - на основе 

разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых 

спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом 

спорта. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробного 

потенциала юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее 

увеличение общего объема плавательной подготовки, а также разносторонняя 

физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, 

включение средств с элементами специальной физической подготовки, 

дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

1-2-й годы обучения 

Учебно-тренировочные занятия охватывают 46 недель, которые составляют 

три макроцикла: осенне-зимний (20 недель), зимне-весенний (13 недель) и 

весенне-летний (13 недель). Учебно-тренировочные занятия на суше направлены 

на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню 

подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные серии в заданных временных режимах. 

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно 

повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых 

тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. 

Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко используются 

элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в 

воде, учебные прыжки в воду). 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над 

техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой 

выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные 

упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения 

для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные 

игры и эстафеты. 

3-й – 5-й годы обучения 

Учебно-тренировочные занятия охватывают 46 недель. Спортивный сезон 

разбивается на два- три макроцикла. В связи с тем, что в современной системе 

соревнований в одну возрастную группу объединяются мальчики и девочки 

различного возраста, продолжительность макроциклов различается. Для 
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мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го года возможна 

следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, зимне-

весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. Для девочек 4-го года 

обучения: осенне-зимний (19 недель), зимне-весенний (19 недель) и весенне-

летний (6 недель). 

Общая физическая подготовка. 

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

наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на 

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

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

изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега 

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

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

или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.   Упражнения для рук 

плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, маховые, 

вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, 

попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же 

движения с постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища 

в упоре лежа; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 

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

движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание и 

разгибание туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты 

туловища с различными положениями рук; в том же исходном положении 

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

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

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, 

рывковые или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных 

суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; сгибание 

и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения 

плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

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

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

мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине. 

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

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

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

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

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

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

простые препятствия, прыжки через скакалку и др. 

Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): 

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

вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения лежа 

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

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

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний; 

игры типа: 60 

«Бой петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», «Эстафета с 

мячом»; игра в минибаскетбол, ручной мяч и др. 

Специальная физическая и техническая подготовка. 

В тренировочных группах на практических занятиях используются 

упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. 

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

помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одними 

ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; плавание на 

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

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

ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и др. 

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

помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с 

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

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

руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременно движений 

руками и др. 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью 

движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед 

или у бедра; плавание с помощью движений ногами баттерфляем в положениях 

на спине, на груди и на боку с различными положениями рук; плавание на спине 

с помощью движений 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. 
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Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при 

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

воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот с 

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

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. 

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

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

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

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

метрового трамплина и др. 

   Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов 

и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 

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

Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и 

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

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

технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 до 400м; 

проплывание в умеренном темпе на технику с полной координацией движений и 

с помощью движений руками или ногами всеми способами упражнений типа: - 

5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; проплывание отрезков 25 и 50 с 

повышенной скоростью на технику всеми способами с полной координацией 

движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 

4-6х25 со старта различными способами, 4-6х50м с помощью движений руками и 

ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х50м каждым способом и др., 

эстафетное плавание по 10- 15; 25 и 50 м всеми способами с полной 

координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др. 

        В учебно-тренировочных группах основными задачами 

психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств 

характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся 

тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять 

предстартовым состоянием на соревнованиях. 

 

4.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе 

являются: выбор узкой специализации, техническое совершенствование, 

прогнозирование целевого спортивного результата, индивидуализация 
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параметров соревновательной деятельности, психологическая подготовка, 

врачебный контроль. 

Подготовка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем 

этапе многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента 

специальной подготовленности и формирования устойчивой мотивации к 

достижению высокого мастерства. Для этого широко используются средства, 

позволяющие повысить функциональный потенциал организма пловцов без 

применения большого объема работы, приближенной по характеру к 

соревновательной деятельности. 

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от 

предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 

Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный 

характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной 

работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная 

направленность работы). Эффективность положительного переноса 

тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем 

применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания 

стремительно нарастает и доходит до 75-85 % от того, что характерно для этапа 

высшего спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются 

нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме.  

         Возраст занимающихся является оптимальным для развития 

максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными 

отягощениями. В начале этапа должна начаться целенаправленная работа по 

развитию специальных силовых возможностей (скоростно-силовой и силовой 

выносливости), ближе к завершению увеличивается доля работы.  

     В группах совершенствования спортивного мастерства основными 

задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых 

качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции 

состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на 

достижение высших спортивных достижений. 

Содержание практических занятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства определяется индивидуальными планами спортивной подготовки. 

 

4.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе высшего спортивного мастерства 

 

         Основной направленностью является максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 

функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко 

планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных 
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микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется соревновательная 

практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной 

подготовки. 

         У большинства пловцов резко возрастает (до 70% т более) доля средств 

специальной подготовки в общем объеме подготовки и достигают максимума 

параметры тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных 

величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной 

мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона). 

         Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. 

        На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной 

подготовке. 

          Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, 

а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года 

приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются 

подготовительные периоды и возрастает продолжительность соревновательных.  

       На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей 

широко планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на 

организм. 

          На этом этапе широко используются всевозможные внетренировочные 

и внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки 

пловцов – различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, 

в том числе горная подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии. 

        Техническое совершенствование пловцов во многом связано с 

использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе 

которых – применение кино-и видеотехники. 

         Основными задачами психологической подготовки являются развитие 

морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и 

саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие 

мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

 

4.5. Учебно-тематический план 

 

Цель теоретической подготовки – вооружение спортсменов определенными 

знаниями и умениями использовать их в учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях с целью реализации педагогических принципов сознательности и 

активности. 

       Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в 

форме бесед продолжительностью 10-20 мин, с учетом возраста и квалификации 

спортсменов и, по возможности, с использованием наглядных, видео- и 

фотоматериалов. Эти занятия должны быть органически связаны с физической, 

технической, психологической и волевой подготовкой.  

        По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и 

докладов. 
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        На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 

обучающимся вопросы техники упражнений плавания, методики обучения, 

правил соревнований и т.д. 

 

Примерный план теоретической подготовки 

Содержание занятия 

Расчет учебных часов по группам 

Этап НП 

Учебно-

тренировочный 

этап 
Этап 

ССМ 

Этап 

ВСМ 

1 2 До трех 
Свыше 

трех 

Физическая культура  

и спорт в России 
1 1 0,5 0,5 0,5 0,5 

История развития и  

современное состояние плавание 
0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 

Строение и функции  

организма человека 
0,5 0,5 0,5 1 1 1 

Общая и специальная 

 физическая подготовка 
0,5 1 1 2 2 2 

Основы техники и методика 

обучения  
0,5 1 1 2 1,5 1 

Методика проведения  

тренировочных занятий 
  1 2,5 2 2 

Морально-волевая, 

психологическая, 

интеллектуальная подготовка 

пловца 

0,5 1 1,5 3 4 3,5 

Правила вида спорта, судейство,  

организация и проведение  

соревнований 

 1 1,5 4 4 3 

Периодизация спортивной  

тренировки, особенности 

 тренировки на разных этапах 

  1 2 2 1 

Планирование и учет в  

учебно-тренировочном процессе 
  0,5 1,5 1,5 1 

ЗОЖ, режим, питание и гигиена  1,5 1,5 1,5 2,5 2,5 2 

Техника безопасности при 

занятиях, травмы, заболевания, 

меры профилактики, первая 

помощь 

1 1,5 2 2,5 2,5 2,5 

Всего: 6 9 14 24 24 20 

  

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "плавание" 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "плавание" основаны на особенностях 
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вида спорта "плавание" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"плавание", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "плавание" участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "плавание" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

        В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "плавание". 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

       Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки. 

 

         6.1. Материально-технические условия реализации программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

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

✓ наличие тренировочного спортивного зала; 

✓ наличие тренажерного зала; 

✓ наличие раздевалок, душевых; 

✓ наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/10164072/3
http://ivo.garant.ru/document/redirect/74998631/0
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Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238) 1; 

✓ обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

✓ 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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые) штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименовани

е 

Еди

ница 

изме

рени

я 

Расчетна

я единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 2 1 

2. Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 2 1 

3. Костюм 

спортивный 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивные 

пар на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Купальник 

женский 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

7. Очки для 

плавания 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

8. Плавки 

(мужские) 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

10

. 

Рюкзак 

спортивный 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

11

. 

Футболка с 

коротким 

рукавом 

шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

12

. 

Шапочка для 

плавания 
шту

к 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 3 1 
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                        6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

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), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 

22.05.2022, 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 "плавание", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Непрерывное образование является непременным условием становления 

тренера-преподавателя, как педагога-профессионала. Система непрерывного 

образования в целом включает в себя многообразие форм, видов активности, 

направленных на удовлетворение разнообразных запросов в расширении, 

углублении, совершенствовании профессиональных компетенций, обновление 

профессиональных знаний и навыков: 

-прохождение курсов повышения квалификации, профессиональной 

переподготовки; 

- участие в семинарах, мастер-классах; 

- проведение мастер-классов и семинаров; 

- участие в профессиональных конкурсах; 

- самообразование и т.д. 

Потребность в непрерывном обновлении профессиональных знаний, 

обусловлена нарастающими темпами научно-технического прогресса, 

необходимостью использования новых методологических подходов, 

обусловленных результатами научных исследований и цифровизацией. 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://ivo.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://ivo.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://ivo.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/55172358/0
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ: 

1. Булгакова, Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура и 

спорт, 2000. 
2. Викулов, А.Д. Плавание. – М.: Владос-пресс, 2004. 
3. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Издательство Юрайт, 2019. 

4.  Граховская А.В. Алгоритм первичного психологического отбора 
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Перечень интернет-ресурсов 

1. Всероссийская федерация плавания (http://www.russwimming.ru/  

2. Официальный сайт министерства спорта РФ (http://www.minsport.gov.ru/) 

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры (http:// http://lib. sportedu.ru/press/)                                                                                                                     

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  

http://www.russwimming.ru/
http://www.minsport.gov.ru/

