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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» (далее – Программа) , утвержденного приказом Министерства 
спорта Российской Федерации от 01 июня 2021 г. № 391 (зарегистрирован в 
Министерстве юстиции Российской Федерации за № 64117 от 06 июля 2021 г.). 
Программа рекомендована Экспертным методическим советом Министерства 
спорта Российской Федерации по подготовке спортивного резерва для организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку по виду спорта «плавание»,а также с учетом 
следующих нормативных документов: 
− Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»; 
− Приказ Минспорта России «Об утверждении требований к обеспечению 
подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 
Федерации» от 30 октября 2015 г. № 999; 
− Приказ Минспорта России «Об утверждении методических рекомендаций 
о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей» от 25.08.2020 г. 
№ 636; 
− Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 
требования и условия выполнения по виду спорта плавание, приложение № 19 к 
приказу Минспорта России от 13 ноября 2017 г. № 988с изменениями, внесенными 
приказом Минспорта России от 20.03.2019 г. № 252); 
− Приказ Минздрава России «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» от 23.10.2020 г. № 1144н;7 
− Правила вида спорта «плавание» (утверждены приказом Министерства 
спорта Российской Федерации от 17 августа 2018 г. № 728, с изменениями, 
внесенными приказом Минспорта России от 21 января 2019 г. № 37). 
Программа предназначена для тренеров, методистов, руководителей и других 
специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку в Российской 
Федерации по виду спорта «плавание». Настоящая Программа рекомендуется для 
применения в спортивных школах, спортивных школах олимпийского резерва, 
училищах олимпийского резерва и других учреждениях, реализующих программы 
спортивной подготовки по плаванию с юными спортсменами на начальном этапе. 

Дисциплины вида спорта «плавание»
(номер – код - 0070001611Я)

Дисциплины                              Номер-код
бассейн 50 м                                                          бассейн 25 м
вольный стиль 50 м 0070011611Я                         0070271811Я
вольный стиль 100 м 0070021611Я                       0070281811Я
вольный стиль 200 м 0070031611Я                       0070611811Я
вольный стиль 400 м 0070041611Я                       0070301811Я
вольный стиль 800 м 0070051611Я                       0070311811Я
вольный стиль 1500 м 0070061611Я                     0070321811Я
на спине 50 м 0070071811Я                                    0070331811Я
на спине 100 м 0070081611Я                                     0070341811Я
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на спине 200 м 0070091611Я                                     0070351811Я
брасс 50 м 0070101811Я                                            0070391811Я
брасс 100 м 0070111611Я                                          0070401811Я
брасс 200 м 0070121611Я                                          0070411811Я
баттерфляй 50 м 0070131811Я                                 0070361811Я
баттерфляй 100 м 0070141611Я                               0070371811Я
баттерфляй 200 м 0070151611Я                               0070381811Я
комплексное плавание 100 м 0070161811Я
комплексное плавание 200 м 0070171611Я             0070421811Я
комплексное плавание 400 м 0070181611Я             0070431811Я
эстафета 4х100 м - вольный стиль 0070191611Я    0070441811Я
эстафета 4х200 м - вольный стиль 0070201611Я    0070451811Я
эстафета 4х100 м - комбинированная 0070211611Я 0070461811Я
эстафета 4х100 м - вольный стиль - смешанная 0070551811Я
эстафета 4х100 м - комбинированная - смешанная 0070561611Я
эстафета 4х200 м - вольный стиль - смешанная 0070571811Н
эстафета 4х 50 м - комбинированная 0070261811Я
эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 0070631811Л     0070541811Л
эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная 0070621811Л          0070291811Л
эстафета 4х 50 м - вольный стиль 0070481811Н               0070471811Л
эстафета 4х 50 м - на спине 0070491811Н
эстафета 4х 50 м - брасс 0070501811Н

эстафета 4х 50 м - баттерфляй 0070511811Н
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1. 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, формирование и развитие физических способностей, удовлетворение 
индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом 
совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни 
через занятия спортом.

При разработке Программы физической и технико-тактической подготовке 
спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций 
последних лет по подготовке спортивного резерва.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки спортсменов, начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает 
решение следующих задач:

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни у обучающихся с ограниченными возможностями здоровья;

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 
совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 
спортивной подготовки по виду спорта;

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами 
гигиены;

- овладение методами определения уровня физического развития спортсмена и 
корректировки уровня физической готовности;

- получение знаний в области избранного вида спорта, освоение правил вида 
спорта, изучение истории избранного вида спорта, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 
тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 
соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма общекультурных 
ценностей;

- повышение спортивного мастерства спортсменов, расширение их физических 
возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 
мастерства;

- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 
квалификации для пополнения сборных команд Курганской области и России.

Программа определяет задачи деятельности организации, режимы учебно-
тренировочной работы, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 
оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп 
подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные учебно-
тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 
контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 
психологической подготовке. Дана классификация основных восстановительных 
средств и мероприятий.
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и др.) 
Спортивная тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – 
спортсмены) в юном возрасте, в отличие от тренировки взрослых спортсменов, 
имеет методические и организационные особенности. В связи с этим тренировочные 
занятия с юными спортсменами в первые годы занятий не должны быть 
ориентированы на достижение высокого спортивного результата. 
На этапе начальной подготовки (далее – НП) периодизация тренировочного 
процесса в годичном цикле не предусматривается. Тренировочные нагрузки 
относительно равномерно распределяются в течение спортивного сезона. 
Спортивные (контрольные, отборочные и иные) соревнования проводятся без какой- 
либо целенаправленной подготовки к ним. 
2.2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц 
для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «плавание»

Продолжительность этапа НП составляет 2 года.
В основу комплектования групп спортивной подготовки в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку (далее – Организация), на этапе НП 
положена научно-обоснованная система многолетней подготовки с учетом 
возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, объемов 
недельной тренировочной нагрузки, измеряемой в часах, выполнения нормативов по 
общей и специальной физической подготовке, спортивных результатов. 
Максимальная численность группы определяется с учетом соблюдения правил 
техники безопасности на тренировочных занятиях (табл. 1). Возраст спортсмена, 
определяется на основании установленных требований правил вида спорта об 
участниках спортивных соревнований.

Минимальный возраст указан только для зачисления в Организацию и 
определяется ФССП. Максимальный возраст зачисления в Организацию на этап НП 
определяется суммой минимального возраста зачисления и продолжительности 
данного этапа спортивной подготовки, установленной ФССП. 
Продолжительность этапа НП, возраст лиц для зачисления на этап НП, количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах НП по виду спорта «плавание».

Учебная работа ведется на основе данной программы и учебного плана.
Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе 

современной методике обучения, позволяющей учащимся выполнить объема 
тренировочных и соревновательных нагрузок, достаточные для освоения программы.

Учебный год в школе начинается с 01 января.
Программа рассчитана на 2 года обучения.
Зачисление учащихся производится при наличии письменного заявления одного 

из родителей (законного представителя) ребенка, медицинской справки установленной 
формы. Минимальный возраст зачисления в отделение плавания спортивной школы – 
7 лет.

На этап начальной подготовки зачисляются дети, достигшие 
соответствующего возраста, не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие 
вступительные нормативы.
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Таблица 1
1.1. Наполняемость групп устанавливается:

Этап Период 
обучения (лет)

  Минимальный  
  возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)  

Максимальная 
наполняемость 

групп (чел.)

Начальной 
подготовки

1 год

2 год

7

7

15-30

15-30

Основная тематика и планируемый объём теоретического материала в группах 
спортивной подготовки в плавании 

СООТНОШЕНИЕ
ОБЪЁМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ
СПОРТА ПЛАВАНИЕ 

Таблица 2

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки № 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия
До года Свыше года 

1. 
Общая 

физическая 
подготовка

55% 50%

2. 
Специальная 
физическая 
подготовка

18% 23%

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях

- 1%

4. Техническая 
подготовка 16% 19%

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка

3% 6%

6.
Инструкторская и 

судейская 
практика

7. Медицинские, 1% 1%
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медико-
биологические, 

восстановительны
е мероприятия, 
тестирование и 

контроль

2.3. Требования к объему тренировочного процесса , в том числе к объему 
индивидуальной подготовки и предельным тренировочным нагрузкам 
Максимальный недельный объём тренировочной работы указан в часах в таблице 3. 

Таблица 3 
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап    
 начальной  
 подготовки

Этапный   
  норматив

До  
года

Свыше 
 года

Количество  
   часов в   
   неделю

6 8

Количество  
тренировок в 

   неделю
3 3 - 5

Общее    
 количество  
 часов в год

312 416

Общее    
 количество  
 тренировок  

    в год

156 208

Для групп этапа НП продолжительность тренировочного занятия варьируется 
в зависимости от его цели и задач, в пределах двух астрономических часов. 
Расписание и продолжительность тренировочных занятий устанавливается 
Организацией самостоятельно в зависимости от действующих санитарных правил и 
требований к организации процесса обучения и воспитания детей. 

Норма часов тренировочной (практической) работы, устанавливается в 
астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между 
тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период необходимый 
для непосредственной подготовки к тренировочному занятию, а также сопровождение с 
тренировочного занятия спортсменов. 
2.4. Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного) 

Годовой тренировочный план рассчитан на 52 недели, включая четыре недели 
летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно- 
оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса. 
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Сроки начала и окончания тренировочного года устанавливаются на этапе НП с 
учетом календарного плана спортивных мероприятий, периодизации спортивной 
подготовки для каждой группы отдельно. 

Режим тренировочной работы на этапе НП, состоит от 3 до 6 тренировок в 
неделю. Мероприятия активного и пассивного отдыха рекомендуется проводить в 
свободные от тренировочных занятий дни. 
2.5. Виды подготовки (общая физическая, специальная физическая, 
техническая, тактическая, теоретическая и психологическая), а также их 
соотношение в структуре тренировочного процесса на этапе спортивной 
подготовки по виду спорта «плавание».

Основные виды подготовки на этапе НП могут проходить в форме: групповых 
тренировочных и теоретических занятий (в форме бесед, лекций, просмотра и 
анализа учебных кинофильмов, видеозаписей, соревнований), тренировочных 
сборов, спортивных соревнований и мероприятий, медико-восстановительных 
мероприятий, тестирования и контроля для спортивного отбора и спортивной 
ориентации. 

Кроме того, в процессе спортивной подготовки спортсмены участвуют в 
культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа с 
родителями (законными представителями) и иные воспитательные мероприятия, 
осуществляемые по планам Организации – это формы ненормируемой части работы 
тренера, являющейся обеспечительной мерой качественной организации 
тренировочного процесса. 
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Годовое распределение объемов тренировочных и соревновательных 
нагрузок по видам подготовки на этапе НП приведены в процентах в таблице 4. 

Таблица 4

2.6. Требования к объему соревновательной деятельности на этапе 
спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 
Соревнования в плавании – часть процесса спортивной подготовки, под 
которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных 
стартах. Возраст участников определяется по состоянию на 31 декабря года 
проведения соревнований. 

На этапе НП соревнования являются способом демонстрации сформированных 
умений и навыков. Планируются только контрольные соревнования, которые 
проводятся редко и без специальной подготовки спортсменов к ним (табл. 5). 
 

ГНП

(этап начальной подготовки)Разделы

спортивной подготовки

1-й Свыше 
 года

Возраст занимающихся 7-9 8-10

Количество часов в неделю 6 8

Количество тренировок в неделю

в т.ч. на суше
3-4 3-5

Физическая подготовка на суше и в 
воде: 

в т.ч.: ОФП, 

СФП и СТП(%)

55

21

18

50

23

19

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%)

3 6

Медицинское обследование (%) 3 1

Соревнования и контрольные 
испытания (%)
Инструкторская и судейская 
практика
Общее количество часов: 312 416
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ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА ПЛАВАНИЕ

Таблица 5

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной  подготовки
Виды    

соревнований

До  года Свыше  года

Контрольные 1 3

Отборочные -

Основные - 1
Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

освоения спортсменами видов спортивной подготовки на этапе НП, в том числе 
приобретение соревновательного опыта
2.7. Перечень тренировочных мероприятий по виду спорта «плавание»  
Тренировочные мероприятия на этапе НП представлены тренировочными 
мероприятиями (сборами) в каникулярный период (табл. 6). 

Таблица 6 
Виды

тренировочных

мероприятий

Предельная

продолжительность

тренировочных

мероприятий по этапам

спортивной подготовки

(количество дней)

Число участников
тренировочного

мероприятий

Специальные тренировочные мероприятия

Тренировочные

мероприятия в

каникулярный

период

До 21 дня подряд и не

более двух

тренировочных

мероприятий в год

Не менее 60% лиц от

состава группы,

проходящих 
спортивную

подготовку на

определённом этапе

2.7.1. Годовой план спортивной подготовки 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (на этапе НП – контрольные). В годовом плане 
спортивной подготовки  указано количество часов (в соответствии с 
ФССП), отводимых на различные ее виды. При этом под основными формами 
организации спортивной тренировки подразумеваются тренировочные занятия, 
спортивные соревнования, тренировочные сборы и т.д. На самостоятельную 
подготовку отводится не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных 
годовым планом спортивной подготовки. Основной целью соревнований является 
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контроль за эффективностью освоения спортсменами видов спортивной подготовки на 
этапе НП, в том числе приобретение соревновательного опыта. Остальные часы 
распределяются по видам подготовки с учетом специфики вида спорта. 
Самостоятельная подготовка организуется под руководством родителей (законных 
представителей) по планам, разработанным и представленным тренерами родителям.

Примерный годовой план спортивной подготовки первого года этапа НП (ч)
Таблица 7 

Годовой план спортивной подготовки разрабатывается тренером группы, 
согласуется с инструктором-методистом и утверждается заместителем директора по 
направлению деятельности. 
2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
В виде спорта «плавание» в ФССП специальных требований к экипировке, на 
этапе НП не предусмотрено. 
2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств. 

Для лиц, занимающихся плаванием, на этапе НП при необходимости по 
медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым 

ГНП

(этап начальной подготовки)Разделы

спортивной подготовки

1-й Свыше 
 года

Возраст занимающихся 7-9 8-10

Количество часов в неделю 6 8

Количество тренировок в неделю

в т.ч. на суше
3-4 3-5

Физическая подготовка на суше и в 
воде: 

в т.ч.: ОФП, 

СФП и СТП

292

171

65

56

384

208

96

80

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка

10 24

Медицинское обследование 10 4

Соревнования и контрольные 
испытания 

4

Инструкторская и судейская 
практика
Общее количество часов: 312 416
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осмотрам консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и 
лабораторные исследования, а также обследования, определяющие наличие или 
отсутствие психофизических отклонений, не позволяющих детям заниматься 
физической культурой и спортом. По результатам медицинского обследования на 
основе данных о состоянии здоровья спортсмена через оценивание его 
физиологических, психофизиологических, психологических и поведенческих 
показателей принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и 
соревнованиям, даются рекомендации по тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма 
юных спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать 
осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой 
частью тренировочного процесса, как и само тренировочное занятие. 

Поскольку на этапе НП не планируются значительные физические нагрузки, 
то восстановление обеспечивается правильным режимом дня юных спортсменов 
(достаточный сон, рациональное питание, адекватные физические нагрузки, игры и 
т.п.). При необходимости, в целях восстановления оптимального функционального 
состояния организма и работоспособности, а также во избежание перенапряжения и 
утомления рекомендуются восстановительные средства.

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга

 в спорте и борьбу с ним

I. Теоретическая часть

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

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.
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2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4.   Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.
7.  Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 
во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации   уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
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».

II. План антидопинговых мероприятий

Спортсмены
Вид 

програ
мм ы

Тема

Ответстве
н ный за 
проведен

ие 
мероприя

тия

Срок
и 

пров
еде 
ния

Примечания
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1.Весе
лые 
старт
ы

«Честн
ая 
игра»

Тренер
1-

2раз
а в  
год

Обязательное
составление отчета о   

проведении
мероприятия:

сценарий/программа, 
фото/видео

2. 
Теоритиче
ско е 
занятие

«Ценност
и спорта.
Честная 

игра»

Тренер
1 раз в 
год

Этап
начальной 
подготовки

3. 
Проверка
лекарстве
нных 
препарато
в 
(знакомст
во с 
междунар
одны м 
стандарто
м
«Запреще
нный 
список»)

Тренер
1 раз 

в 
меся

ц

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/

4.Антидопи
нгов ая 
викторина

«Играй 
честно
»

Тренер
По

назна
чени 

ю

Проведение викторины 
во время 

тренировочного 
занятия 

5. 
Онлайн 
обучени
е на 
сайте 
РУСАД
А1

Спортсм
ен

1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса – это

неотъемлемая часть 
системы

антидопингового 
образования.

Ссылка на
образовательный курс:
https://newrusada.triago 

nal.net

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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6.
Родител
ьское 
собрани
е

«Роль 
родителе
й в
процессе

формирова
ни я

антидопи
нгов ой 

культуры»

Тренер 1-2 
раз
а 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 

 Обязательное 
предоставление

Краткого описательного 
отчета (независимо от 
формата проведения 
родительского
собрания) и 2-3 фото.

Этап
начальной 
подготовки

7. 
Семинар
для 
тренеров

«Виды 
нарушений

антидопинг
ов ых 
правил»,

«Роль 
тренера и 
родителей 
в процессе
формирова

ни я
антидопинг

ов ой 
культуры»

Ответст
венны й 

за 
антидоп
инговое 
обеспеч
ение в 

регионе

РУСАДА

1-2 
раз
а в   
год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в

регионе

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку.

Определения терминов

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

http://list.rusada.ru/
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использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 
ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 
федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.

Внесоревновательный период – любой период, который не является 
соревновательным.

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещённая субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещённый список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 
команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 
любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 
соревнованиях.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как 
это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
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использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 
национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 
статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 
Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 
образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 
спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 
спортивной организации, которая приняла Кодекс.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

ЗАДАЧИ
учебной программы спортивной направленности ГБУДО СШОР №1 города Кургана

1. Этап начальной подготовки ( 2 года ).
- привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием, 
формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 
спортом и к здоровому образу жизни;
- улучшение состояния здоровья и закаливание;
- овладение жизненно необходимых навыков плавания;
- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 
навыков;
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 
аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 
возможностей;
- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 
характера;
- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 
критериев и двигательной одаренности.

Содержание практического раздела программы определяется целью и 
задачами тренировочной и соревновательной деятельности, оптимальностью 
соотношения объемов работы в разных видах подготовки на каждом этапе и включает 
следующие основные компоненты: 

• структура и преимущественная направленность тренировочного процесса; 
• виды спортивной подготовки; 
• планирование тренировочной деятельности (основы планирования годичных 

циклов); 
• планирование соревновательной деятельности (основой для планирования 

нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований); 
• контроль за показателями подготовленности спортсменов на каждом этапе 

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

Виды и компоненты спортивной подготовки
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№ 
п/п

Виды подготовки Компоненты 
(подвиды)

Направленность работ

Общефизическая Повышение общей дееспособности
1 Физическая Специально-

физическая
на суше и в воде

Развитие специальных физических 
качеств

Обтекаемость Длина скольжения

2 Техническая

Плавучесть Уровень воды при равновесии в
Воде в вертикальном положении с 
вытянутыми вверх руками на 
полном вдохе

Техника плавания 
всеми способами

С помощью одних ног, с помощью 
одних рук, в полной координации

Выполнение тестов 3-6 х 50м с увеличивающейся 
скоростью и регистрацией 
количества гребков и частоты 
пульса

Базовая Психологическое развитие, 
образование и обучение

3 Психологическая К тренировкам Формирование значимых и 
благоприятных отношений к 
тренировочным требованиям и 
нагрузкам

К соревнованиям Формирования состояния «боевой 
готовности», способности к 
сосредоточенности и мобилизации

4 Тактическая Индивидуальная Подготовка к соревнованиям, 
распределение сил, разработка 
тактики поведения

Командная Подготовка к эстафете, 
распределение сил, разработка 
тактики поведения

Лекционная Приобретение системы 
5 Теоретическая В ходе практических 

занятий
специальных знаний, необходимых 
для успешной деятельности в

Самостоятельная плавании
Соревнования Приобретение соревновательного

6 Соревновательная Модельные 
тренировки

опыта, повышение устойчивости

прикидки к соревновательному стрессу 

В соответствии с Федеральным стандартом подготовки в плавании 
устанавливаются контрольно-переводные нормативы, отдельно для 
квалифицированных спортсменов женского и мужского пола, по этапам подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»

№
п/п Упражнения Единица 

измерения
Норматив до года 

обучения
Норматив свыше 

года обучения
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мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

не более не более1.1. Бег на 30 м с 6,9 7,1 6,5 6,8
не менее не менее

1.2.
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество 
раз 7 4 10 5

не менее не менее

1.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи)

см +1 +3 +4 +5

не менее не менее
1.4.

Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами
см 110 105 120 110

2. Нормативы специальной физической подготовки

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

не более не более
2.2. Бег челночный 3х10 м 

с высокого старта с 10,1 10,6 9,8 10,3

не менее не менее
2.3.

Исходное положение 
– стоя держа мяч 

весом 
1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед

м
3,5 3 4 3,5

не менее не менее

2.4.

Исходное положение 
– стоя, держа 

гимнастическую 
палку, ширина хвата 
50 см. Выкручивание 

прямых рук в 
плечевых суставах 

вперед-назад

количество 
раз

1 3

                    
ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для освоения спортивной техники
1-й,2-й годы обучения

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-,и 
шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком 
между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с 
задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох 
на каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений 
одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна 
вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с 
подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего 
гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: 
левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. 
Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, 
другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки 
непременно 



21

выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение 
по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях 
рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для 
совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие 
упражнения.

Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью 
движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в 
сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование гребка рукой с 
двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в воду 
и захват воды, другой – на энергичное завершение гребка).То же, но вторая рука у 
бедра, вдох в сторону прижатой руки.

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко 
поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед.

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной 
координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и 
бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти строго на 
продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, 
непрерывном согласовании движений.

Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, 
кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на 
непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении 
голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука 
вытянута вперед, другая у бедра.

Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без 
него).

Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к 
бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто выходит 
из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась по воздуху и 
входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой рукой, 
правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая выходит из 
воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того 
как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков 
одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в 
момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с 
руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими 
руками и движений ногами кролем или баттерфляем).
Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед 
ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких 
ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет 
захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по 
воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений 
ногами кролем цикл движений руками повторяется..

Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на 
полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время 
проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с 
поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество 
их повторений (внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по 
оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых суставах).

Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на 
спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты вперед; одна 
вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с помощью движений ног и 
одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута вперед в ритме двух ударного 
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слитного дельфина (вдох поворотом головы в сторону). То же, но рука вытянута у 
бедра. Плавание с помощью движений ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двух 
ударного слитной координацией. Плавание баттерфляем в двухударной слитной 
координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у бедра), цикл 
движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у бедра) и т.д.
То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед.

Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с 
задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл 
движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков увеличиваются)

Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем.
Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с 

поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и 
ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание 
с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме 
безнаплывного одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом 
мышц спины и плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, 
но обращая внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков 
руками брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на 
энергичном выполнении гребка с высоким подниманием локтей и мощном его 
завершении. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами 
кролем (таз и бедра у поверхности воды)

Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений 
ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым 
разворотом стоп во время отталкивания носками кнаружу  и выходом бедер к 
поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения выполняются с 
доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у бедер).

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить 
за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения 
руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, 
согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения 
ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание 
с помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла движений рук 
брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного брасса. Плавание брассом с 
полной координацией, но непрерывными и специально укороченными движениями ног 
от колена (утрированные темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и 
начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом с 
оптимальной амплитудой движений руками и ногами.

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и 
из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на 
дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время. 
Старт при смене этапов в эстафетном плавании.

Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой 
при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при плавании кролем 
без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над 
собой или через сторону. Повороты, применяемые в комплексном плавании при 
переходе с одного способа на другой. Выполнение поворотов на время; выполнение 
скольжения после поворота на дальность. Прохождение на время контрольного 
отрезка 15м, включающего в себя поворот.

СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

Общая физическая подготовка на суше
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Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 
воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания 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 пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 
температур;

• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 
активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений;

• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления 
ими дополнительно создаваемых трудностей.

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 
определенный тип спортсмена – пловца – атлета.

К основным средствам общей физической подготовки относятся:

* различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 
различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);
* кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности; 
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 расслабления.
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 
плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны 
и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 
успокоения дыхания и т.д.

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся 
акцентируется на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска.

1.Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на 
то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз.

2.Ведение баскетбольного мяча ударами об пол. Обратить особое внимание на 
то, чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука полностью 
расслабились.

3.Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами 
вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились.
           4.Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6 секундным 
напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы.

5.Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно 
сжать колени на 6-8 сек. Постепенно выдыхая, «уронить» колени.

6.Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» 
их вниз, расслабиться.

7.Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 сек, затем расслабить  и 
«уронить».

8.Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 
6-8 с, затем расслабить и «уронить»сначала предплечье, затем плечо.

9.Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, затем расслабить их, «уронить» голову.
10.И.п.- о.с.:1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 

мышцы руки и плечевого пояса; пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение 
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мышц рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное 
положение.

11.И.п.- сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем:1) прогнуться и 
одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы;   
3) вернуться в исходное положение.

12.И.п.- о.с.:1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки 
назад, пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса 
(руки «падают»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять 
исходное положение.

13.И.п.-о.с.:1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки 
вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти;                  
4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки.

14.И.п.-о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным 
напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой 
руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно 
расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, 
вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и 
опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение.
Акробатические упражнения.
Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора  стоя на 
коленях или из положения прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 
группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка 
вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на 
лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный 
кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и 
назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и 
захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и 
руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки.
Подвижные и спортивные игры.
 Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, 
прыжков, метания, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за 
флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», 
«Перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приемов и 
ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.)
Начальная лыжная подготовка.
Основы техники передвижения: попеременным двухшажным ходом, одновременным 
бесшажным, одношажным и двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, 
«лесенкой», «елочкой». Спуск в основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные 
прогулки продолжительностью до 2-х-3-х часов постепенно увеличивающееся до 8-10 
км у девочек и 13-15 км у мальчиков.

Специальная физическая подготовка на суше.

Имитационные упражнения для совершенствования техники спортивных 
способов плавания, стартов и поворотов.

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 
мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 
резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции.

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 
выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами.

Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, характеру 
и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде.
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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ.

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято 
разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 
Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность 
выполняемого упражнения, 

выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина 
индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют 
биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты 
в крови, частоту пульса и др. С методической  точки зрения в условиях занятий в 
детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на виды 
выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-
биологической, но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей 
упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто 
алактатными при их продолжительности до 25-30с. Поэтому, Y зону более точно 
называть смешанной алактатно-гликолитической.  На принадлежность упражнения к 
той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей степени, чем длина 
проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50м за 25 с и 
быстрее, то эта нагрузка относится к Y зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 
м за 45с будет нагрузкой 1Y зоны.

Зоны тренировочных нагрузок в плавании
Зона Направленность тренировочного 

воздействия
Педагогическая 
классификация

Y

1Y

111
11
1

Смешанная алактатно-гликолитическая

Гликолитическая анаэробная

Смешанная аэробно-анаэробная 
Преимущественно аэробная
Аэробная

Развитие скорости
Скоростная выносливость
Выносливость к работе
Гликолитического 
анаэробного характера
Базовая выносливость -2

Базовая выносливость-1

Упражнения 1Y зоны в педагогической классификации часто относят к специальной 
выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, 
выступающих на дистанциях 100 и 200м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, 
средневиков и стайеров (800 и 1500 м) работа гликолитической анаэробной 
направленности не является специфической.
При определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, 
пол и возраст занимающихся. 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной           
нагрузки(классификация тренировочных упражнений в плавании)
Зоны Предельное 

время работы
Пульсовой 

режим
Уровень 

молочной 
кислоты

Примерная 
длина 

дистанции, м
Y

1Y
111
11
1

Менее 30с

0,5-4,5 мин
4,5-15 мин
15 – 30 мин

Более 30 мин

Пульс не 
учитывается

4
3
2

1-2

Уровень 
молочной 

кислоты, моль/л
9 и более

6 – 8
4-5

10 – 50

50 – 400
400 – 1200

1200 – 2000
Более 2000
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Менее 4

Краткая характеристика упражнений
Y зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия)

Максимальная мощность алактатно-анаэробного механизма  ресинтеза энергии 
достигается в упражнениях длительностью 3-4 с и удерживается до 6-8 с. При работе 
продолжительностью до 10 с эта система продолжает оставаться главным 
поставщиком энергии, но на первый план выходит емкость алактаной системы (т.е. 
запасы креатинфосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения 
уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной 
фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут 
применяться для развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание 
отрезков 10, 15, 25м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны 
как правило, не учитывается.
Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25м с количеством повторений от 2 
до 16, а при одно-, двух- или трехразовой повторной работе с интервалами 1-2 мин – 
отрезки до 50м. Рекомендуется проводить развитие СкВ у юных пловцов с 
обязательным контролем темпа и шага гребковых движений.

1Y зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия)
Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) 

является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение 
мощности и емкости анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, 
повышение способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага 
плавательных движений по мере развития утомления. Упражнения выполняются в 1Y 
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. 5-15с, 1-3 х (4 х 150) с инт. 5-10 с; отдых между сериями 5-
10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100), или 4-8 х 50с с 
инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 
3-7 мин. Для юных пловцов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются 
соревнования на дистанциях 50 – 200 м, а также проплывание «коротких» серий (4-6 
отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м).
111 зона (смешанная аэробная- анаэробная направленность воздействия)

Работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной 
мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и 
выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений 
можно выделить две подзоны – анаэробно – аэробную (от 4 до 8 минут) и аэробно – 
анаэробную (8-15 минут). За выносливостью к работе такого рода закрепился термин 
«базовая выносливость-2» (БВ-2). Основой БВ-2 является высокая мощность и 
выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это работа в 111 
пульсовом режиме. Средства развития БВ-2 – кроссовый бег и лыжные гонки. По 
сильнопересеченной местности. С 13-14 лет основной формой развития БВ-2 
становится плавательная подготовка. Используются упражнения в плавании кролем на 
груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 при плавании 
проводится с использованием дистанционно – интервальных упражнений 2-6 х (300 – 
600 м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 
циклов; с помощью повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200 – 800 м) 



27

с максимальной мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 
– 200 м. Эффективным средством повышения максимальных аэробных 
возможностей у юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на 
средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 
100м в виде: 3х100 с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 
1х 200м с инт. 70-75% + 3 х 100 с инт.70-80% + 3 х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с инт. 85-
90%. Постепенное повышение мощности работы является важнейшим условием 
достижения МПК, а также удержание и некоторое повышение скорости плавания на 
отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении 
средних и длинных отрезков в 111 пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с 
задачами функциональной подготовки будут решаться задачи тактической подготовки 
– отработка оптимального  с точки зрения физиологии варианта преодоления длинных 
и средних дистанций (с равномерной или постепенно возрастающей скоростью).
11 зона (преимущественно аэробная направленность воздействия)
Нагрузки 11 зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся 
примерно на уровне порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя 
продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 
30 минут. Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов 
(базовая выносливость-1, БВ-1) проводится с использованием плавания и других 
циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в 1 и 11 пульсовых 
режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть подвижные и спортивные игры, 
комплексы общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа 
упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства ОФП являются достаточно 
эффективными для развития БВ-1 при работе с девочками до 12-13 лет и с 
мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 средствами плавания используют 
равномерно- дистационный метод и переменно- дистанционный методы на дистанциях 
от 800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку как на средних, так и на 
коротких отрезках (50-600 м) в пульсовых режимах 1 и 11. Такая работа повышает 
капилляризацию мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных 
волокон («тканевое дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это основная форма 
тренировки 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, а также кролем на спине и брасом как с полной координацией 
движений, так и при плавании с помощью ног и рук. БВ-1 является предпосылкой для 
развития выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-1, БВ-2).
1 зона (аэробная направленность воздействия)
Нагрузки 1 зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога 
анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет 
свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 3х часов 
и более), т.к. ее интенсивность невелика.  Нагрузки этой зоны применяются на 
начальных этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а в остальное 
время- в качестве компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости к 
длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с 
использованием циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, 
лыжные гонки), выполняемых в 1 пульсовом режиме. При развитии аэробной 
выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный 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 1 пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляризацию 
мышц, совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое 
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дыхание») и способствует повышению ПАНО.  С возрастом изменяется физическая и 
техническая подготовленность юных пловцов и должны изменяться средства 
тренировки, используемые для развития отдельных видов выносливости. 

РАЗВИТИЕ СИЛЫ

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому термин «силовые 
способности» объединяет все виды проявления силы.
К видам силовых способностей относятся:
 * собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической 
силой, которую в состоянии развить человек;
*взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее 
время;
*скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 
динамическую работу продолжительностью до 30с;
*силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять 
утомлению при работе длительностью до 4 мин.
Отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что требует 
использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития 
отдельных силовых способностей.

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений

4 режима работы мышц:
-изометрический (статический);
-изотонический;
-изокинетический;
-метод переменных сопротивлений.
Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы применяются 
подходы по 5-12с, для развития статической выносливости – 15-40с. Серии по 10-15 
повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания. Данный метод 
следует применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного 
характера и на развитие гибкости.
Изотонический режим. Постоянная величина отягощения. Две разновидности: 
концентрический (упражнение выполняется при сокращении мышц) и эксцентрический, 
(упражнения уступающего характера при растяжении мышц). Упражнения общей и 
частично специальной силовой подготовки выполняются со штангами, гантелями, 
блоковыми устройствами, наклонными тележками, упражнения с преодолением 
собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.)
Особенностью этих упражнений является то, что скорость выполнения движений 
меньше, чем в плавании.
Изокинетический режим – режим двигательных действий, при котором при 
постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, 
работая с предельным напряжением. Тренировка в этом режиме предполагает 
использование специальных тренажеров типа «мини-Джи» или «Биокинетик». 
К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести:
*использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории гребкового 
движения;
*возможность задавать скорость движений в очень широком диапазоне;
*большое количество возможных вариантов упражнений;
*малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными тренажерами.
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Режим переменных сопротивлений. Используются тренажеры типа «Наутилус». 
Такие тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и 
обеспечивают максимальное растяжение мышц. 
Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: 
общую и специальную.
Общая силовая подготовка.
Задачи:
1.)гармоническое развитие основных мышечных групп пловца;
2.)укрепление мышечно-связочного аппарата;
3.)устранение недостатков в развитии мышц.
Средства и методы развития специальной силы.
В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные 
тренажеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), 
изокинетические («Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками.

СРЕДСТВА и МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного 
аппарата человека, позволяющий выполнить двигательные действия в кратчайшее 
время. Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные.
К элементарным видам скоростных способностей относятся:
* сложность простой и сложной двигательной реакции;
* скорость выполнения отдельного движения;
* способность к быстрому началу движения;
* максимальная частота (темп) неотягощенных движений.
К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную 
скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов.Скоростные 
способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, 
совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества 
спортивной техники.

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и 
подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На 
способность развивать и поддерживать максимальный  темп движений оказывают 
влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный 
темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми 
способностями. 
Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта 
и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное 
совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих 
движений, обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации 
внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не ожидание 
стартового сигнала. Упражнение способствует главным образом повышению 
стабильности времени реакции на стартовый сигнал. Решающий стимул для развития 
максимального темпа скоростных способностей – высокая интенсивность движений. 
Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно 
удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной 
направленности должны обеспечивать почти полное восстановление 
работоспособности. Длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло 
значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. Повышение максимальной 
скорости плавания проводится при параллельном развитии силовых и алактатных 
возможностей организма, а также совершенствования техники плавания. 

Упражнения для развития скоростных способностей:
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1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60с.
2. 4-6 х (10-15м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60с.

      3.  3-4 х 50м (15м с максимальной скоростью, 35м –компенсаторно).
Плавание с использованием предварительно растянутого резинового 
амортизатора.

3. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов.
4. Стартовые прыжки из разных исходных положений с захватом тумбочки; с махом 

руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета.
5. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле.
6. Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с 

препятствиями (поперек бассейна через дорожки).
Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10 – 25 
м.

СРЕДСТВА и МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ.

РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять 
движения с большей амплитудой. 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 тренировке пловцов нужно применять 
средства и методы развития обоих видов гибкости. Упражнения на гибкость 
выполняются после хорошего разогревания, обычно после разминки или в конце 
основной части тренировочных занятий на суше или между отдельными подходами в 
силовых тренировках. После силовых упражнений растяжение мышц и сухожилий 
снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды 
движений. Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводится 
ежедневно по 30-45 мин.; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 
проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном , тазобедренном 
суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе , малая амплитуда 
подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов-
дельфинистов свойственны высокая подвижность в плечевых, тазобедренных, 
коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах, позвоночного 
столба. 

Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой 
подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в 
плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров есть пловцы с высокой и низкой 
подвижностью в плечевых, коленных и голеностопных суставах. Комплексы 
упражнений на развитие гибкости следует начинать с активных и активно-пассивных 
упражнений.
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Приложение№1
к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание» (этап начальной подготовки),
утверждённой приказом ГБУДО «СШОР№1»

от «____» _____________2024 г. №______

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 
спортивной подготовки

N п/п Наименование Единица 
измерения

Количество изделий

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный
инвентарь

1. Весы медицинские штук 2
2. Доска для плавания штук 20
3. Доска информационная штук 2
4. Колокольчик судейский штук 10
5. Лопатки для плавания штук 20
6. Мяч ватерпольный штук 5
7. Поплавки-вставки для ног штук 50
8. Пояс с пластиной

для увеличения нагрузки воды
штук 20

9. Свисток штук 4
10. Секундомер штук 4
11. Скамейки гимнастические штук 6
12. Термометр для воды штук 2
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Приложение№2
к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание» (этап начальной подготовки),
утверждённой приказом ГБУДО «СШОР№1»

от «____» _____________2024 г. №______

Примерные теоретические вопросы по плаваниюдля перевода и зачисления 
обучающихсяна этап начальной подготовки свыше года

1 балл за правильный ответ
1.Где проводились первые соревнования по плаванию?

1) Греция
2 )Франция
3) Россия
4) Италия

2. К водным видам спорта НЕ относят:
1) Плавание
2) Прыжки в воду
3) Водное поло
4) Гребля на байдарке

3. В каком году прошли 1 Олимпийские игры?
1) 776  г. до н.э
2) 1896 г.
3) 1908 г.
4) 198 0г.

4. Самая длинная дистанция в плавании в бассейне:
1) 1000 м.
2) 800 м.
3) 1500 м.
4) 10000м.

5. В каком году прошли  Олимпийские игры в Москве?
1) 1980
2) 1976
3) 1984
4) 2014

6. Длина дорожки в  Олимпийской бассейне?
1) 100 м
2) 50 м
3) 200 м
4) 25 м

7. Как называют стиль плавания «бабочка»?
1) Брасс
2) Кроль
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3) Баттерфляй
4) Акула

8. Как называется самый быстрый стиль плавания?
1) Брасс
2) Кроль
3) Баттерфляй
4) Лягушка

9. Что из перечисленного  является экипировкой пловца?
1) Костюм
2) Колобашка
3) Ласты
4) Плавательные очки

10. При прохождении дистанции каким стилем, используется старт из воды?
1) Брасс
2) Кроль
3) Баттерфляй
4) На спине

Зачет 7 и более балов
Не зачет 0-6 баллов


