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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа  предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
(далее – Программа), с учетом совокупности  минимальных  требований  к 
спортивной  подготовке, определенных федеральным  стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта"плавание",  утвержденным приказом Минспорта России  от 
16 ноября 2022 г.N 1004(1) (далее - ФССП).
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 со спортсменами на 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ  (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
 

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

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405991479/?ysclid=m1j5he4b8257588482#10111
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вольный стиль 800 м 0070051611Я                       0070311811Я
вольный стиль 1500 м 0070061611Я                     0070321811Я
на спине 50 м 0070071811Я                                    0070331811Я
на спине 100 м 0070081611Я                                     0070341811Я
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

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;
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- 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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

Сроки реализации 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 ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 
МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 
ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица 1

Этапы спортивной 
подготовки

Продолжител
ьность этапов 

(в годах)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)

Наполняемость

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

1-5 9 12-24

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно 
ФССП по видам спорта. «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки.»
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В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, 
указанного в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического 
совета спортивной школы, допускается формирование количественного состава 
группы ниже указанного в программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных 
группах производится пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод).

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Возможен досрочный перевод обучающегося на следующий этап (период этапа) 

спортивной подготовки, в связи с показанными высокими результатами (местом в 
соревнованиях, выполнение разрядов или званий), по ходатайству тренеров-
преподавателей.

Требования к объему тренировочного процесса , в том числе к объему 
индивидуальной подготовки и предельным тренировочным нагрузкам

Таблица 2
Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этапный   
  норматив

До  
трёх лет

Свыше 
трёх лет

Количество  
   часов в   
   неделю

12 14

Количество  
тренировок в 

   неделю
4  5

Общее    
 количество  
 часов в год

312 416

Общее    
 количество  
 тренировок  

    в год

208 260
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1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

1.1. Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса. 
Виды учебно-тренировочных занятий: 
1.Учебная тренировка — это процесс, во время которого обучающиеся получают 
теоретическую информацию, осуществляется показ (демонстрация) и 
предоставляется возможность опробовать. 
2.Тренировка, по направленному развитию физических качеств, в которой 
используются дополнительные средства — штанги, гири, гантели, резиновые 
амортизаторы, тренажеры и т. д. Такие же тренировки могут быть игровыми, беговыми 
(кросс или пробег определенных дистанций) и др. 
3.Тренировка по направленному развитию путей энергообеспечения организма 
(аэробный, смешанный, гликолитический, алактатный, анаболический). Эта форма 
чаще всего сочетается с другими формами, т. е. вся тренировка строится в 
определенных режимах работы и отдыха. 
4.Тренировка по совершенствованию техники, на которых уже известный материал 
доводится до более высокого уровня овладения им. 
5.Контрольная тренировка, где возможна сдача контрольных нормативов по ОФП, 
СФП, технике или тактике самбо. 
6.Тренировка соревновательного плана, на которой проводятся соревновательные 
поединки с судейством и без него. 

Учебно-тренировочные занятия по совершенствованию техники могут проходить 
в виде учебно-тренировочных схваток. 

Организационные формы проведения занятий: 
- Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 
- Индивидуальная - обучающиеся работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям. 
- Самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 
видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия.
Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 
спортивным соревнованиям.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 
перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

Таблица 3
Учебно-тренировочные мероприятия

№
Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (кол-во суток) (без учета 
времени следования к месту проведения 
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учебно-тренировочных мероприятий и обратно
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)
1. Учебно-тренировочное мероприятие по подготовке к спортивным 

соревнованиям
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 
к чемпионатам, кубкам, 

первенствам России

14

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
соревнованиям

14

1.3 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке

14

2.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.3 Просмотровые учебно-
тренировочные 

мероприятия

До 60 суток

1.3 Спортивные соревнования.
Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности в 

спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно 
из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 
повышать уровень подготовленности обучающихся.

С учетом спортивной и экономической целесообразности, условий проведения, 
традиций, специфических особенностей в самбо сформирована система соревнований, 
которые, как правило, имеют преемственность на мировом, национальном, 
региональном и местном уровнях. Однако в определенных случаях отдельные 
соревнования выходят за рамки системы подготовки спортсменов, так как являются 
итогом этой подготовки в многолетнем или годичном цикле. К таким соревнованиям 
относятся чемпионаты Мира и Европы, а для менее квалифицированных спортсменов 
главные целевые соревнования – чемпионаты России, регионов и т.д. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
1. Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 
согласно Единой всероссийской классификации и правилам вида спорта «самбо»;

2. Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

3. Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Обучающиеся направляются 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, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные спортивной школой.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. Таблица 4

Объем соревновательной деятельности 
Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

Виды соревнований

До трёх лет Свыше трёх лет

Контрольные 4 6

Отборочные 2 2

Основные 2 4

Спортивная тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – спортсмены) 
имеет методические и организационные особенности. В связи с этим тренировочные  в 
первые годы занятий не должны быть ориентированы на достижение высокого 
спортивного результата. 
На учебно-тренировочном этапе (далее – спортивной специализации ) 
предусматривается периодизация тренировочного процесса в годичном цикле. 
Тренировочные нагрузки относительно равномерно распределяются в течение 
спортивного сезона. 
Спортивные (контрольные, отборочные и иные) соревнования проводятся с  
целенаправленной подготовки к ним. 
Продолжительность этапа спортивной специализации составляет 5 лет.

В основу комплектования групп спортивной подготовки в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку (далее – Организация), на этапе спортивной 
специализации 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 
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участниках спортивных соревнований.
Минимальный возраст указан только для зачисления в Организацию и 

определяется ФССП. Максимальный возраст зачисления в Организацию на этап 
спортивной специализации определяется суммой минимального возраста зачисления и 
продолжительности данного этапа спортивной подготовки, установленной ФССП. 
Продолжительность этапа спортивной специализации, возраст лиц для зачисления на 
этап спортивной специализации, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах спортивной специализации 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.

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 – 
9 лет.

На этап спортивной специализации зачисляются только здоровые учащиеся, 
прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее 1 года, 
при условии выполнения ими контрольных нормативов по ОФП, СФП, ТП, 
установленной программой.
1.1. Наполняемость групп устанавливается:

Наполняемость учебных групп и максимальный объем учебно-тренировочной 
нагрузки определяется с учетом техники безопасности в соответствии с программой 
(см. таблицу 1).

Таблица5 
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12 12-14
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Свыше 3 лет

9

12 14-16
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2. Годовой учебно-тренировочный план.
Таблица6 

Этапы и годы подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

До трёх лет Свыше трёх лет
Недельная нагрузка в часах

12 14
Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах
3 3

Наполняемость групп (человек)

№
п/п

Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия

12-24
1 Общая физическая подготовка 269 43% 309 33%

2 Специальная физическая 
подготовка 163 26% 281 30%

3 Участие в спортивных 
соревнованиях 25 4% 93 10%

4 Техническая подготовка 125 20% 187 20%

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 18 3% 28 3%

6 Инструкторская и судейская 
практика 6 1% 19 2%

7

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

18 3% 19 2%

Общее кол-во часов в год 624 936

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 
на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 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 спортивной школы.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 
в часах, и не должная превышать:

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 
часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
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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 всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

3. Календарный план воспитательной работы
Таблица 7

№ Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
вида спорта самбо и 
терминалогии, принятой в виде 
спорта самбо;
- 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 течении 
года

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 
в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организаций 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;

В течении 
года
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- формирование склонности к 
педагогической работе.

2. Здоровьесбережение
2.1 Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и 
спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, 
требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение 
протоколов);
- подготовка пропагандистских 
акций по формированию здорового 
образа жизни средствами 
различных видов спорта

В течении 
года

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное 
питание, профилактика 
переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, 
знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета).

В течении 
года

2.3 Медико-биологическое 
исследование

Исследование организма 
спортсмена после/до 
тренировочной и 
соревновательной деятельности

В течении 
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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров-
преподавателей, ветеранов спорта 
с обучающимися.

В течении 
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 и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятий, 
спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения 
на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, 
организуемых в том числе 
спортивной школой.

4. Развитие творческого мышления
4.1 Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры 
спортивного поведения, 
воспитания, толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение 
болельщиков;
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов.

4. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним.

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.
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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.

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 спортивной школы. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте спортивной школы со 
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним

Таблица 8
Этап 

спортив-
ной 

подготов-
ки

Вид 
программ ы

Тема Сроки 
проведе 

ния

Рекомендации по проведению 
мероприятий

1.Веселые 
старты

«Честная  игра» 1-2 раза 
в год

Обязательное предоставление 
отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео.

2.Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 
https://course.rusada.ru/

3.Антидопинго 
вая викторина

«Играй честно» По 
назначен

ию

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.
4.Семинар  для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателей

«Виды нарушений 
антидопинго вых 

правил»

«Проверка 
лекарственных 

средств»

1-2 раза 
в год

Уч
еб

но
-т

ре
ни

ро
во

чн
ы

й э
та

п 
(э

та
п 

сп
ор

ти
вн

ой
 с

пе
ци

ал
из

ац
ии

)

5. Родительское 
собрание

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

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. Обязательное 

предоставление краткого 
описательного отчета  

(независимо от формата 
проведения  родительского 

собрания) и 2-3 фото.

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.

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

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

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, 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 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 
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Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая 
приняла Кодекс.

5. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач является подготовка обучающихся в роли помощников тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 
спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа овладевают: 
- принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 
- основными методами построения учебно-тренировочного занятия; 
- способами разминки, основной и заключительной частью.  

Обучающиеся осваивают умения вместе с тренером-преподавателем проводить 
разминку, овладевают обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания 
занятия). Во время проведения занятий развивается способность обучающихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 
находить ошибки и уметь их исправлять.  

На учебно-тренировочном этапе обучающиеся самостоятельно ведут дневник, 
что позволяет: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 
регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на 
соревнованиях.  

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 
привлечения обучающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей 
в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств.

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 
питания.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Таблица 9
Этап спортивной 

подготовки
Мероприятия Сроки проведения

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские 
осмотры

При определении 
допуска к 

мероприятиям
Периодические медицинские осмотры 
(в том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Применение медико-биологических 
средств

В течение года
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Применение педагогических средств
Применение психологических средств
Применение гигиенических средств

Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 
проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 
спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 
1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 
начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 
специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-
тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях). (п.42 Приказа 
№ 1144н).

Ежегодное углубленное медицинское обследование проводится один раз в год 
для учебно-тренировочных групп. Их основной целью является оценка состояния 
здоровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе степени полового 
созревания, когда речь идет о юных пловцах) и функционального состояния ведущих 
систем организма. 

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 
спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических и медико-биологических). 

Учебно-тренировочный этап (начальной специализации, до трех лет) - 
восстановление работоспособности происходит естественным путем: чередованием 
тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 
гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые 
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, 
соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма. 

Учебно-тренировочный этап (углубленной специализации, свыше трех лет) - 
основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного 
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цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-
тренировочных групп первого и второго, третьего годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 
следующие методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 
беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Современная система подготовки единоборцев включает в себя три подсистемы: 
систему соревнований, систему тренировки, систему факторов, дополняющих 
тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. 

В основе системы факторов, дополняющих тренировку и соревнования, лежит 
спортивный режим. Поэтому можно условно выразить основные положения подготовки 
самбистов в лаконичной формуле: 

спортивный результат = тренировка + режим 
Спортивный режим играет важную роль в подготовке самбистов, так как он 

обеспечивает: достижение высоких спортивных результатов; стабильность спортивной 
формы; повышение работоспособности; быстрейшее восстановление после 
значительных тренировочных и соревновательных нагрузок; спортивное долголетие; 
профилактику травм; быструю адаптацию при подготовке к соревнованиям в сложных 
условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена климатических и временных 
зон). Особую роль режим играет на этапе непосредственной подготовки к 
соревнованиям, а также при выступлении пловцов на крупнейших международных 
турнирах в сложных климатических условиях. 

Современная система спортивного режима самбиста состоит из следующих 
основных элементов: 

- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды; 
- рационального суточного режима; 
- личной гигиены; 
- специализированного питания; 
- закаливания; 
- планирования подготовки спортсменов с учетом биоритмов (годовой, месячный, 

недельный, суточный); 
- психогигиены; 
- отказа от разрушителей здоровья и тренированности (курение, алкоголь, 

наркотики, допинги); 
- профилактики травматических повреждений; 
-специальных средств повышения работоспособности и восстановления 

(различные виды массажа, гидропроцедуры, бани и тепловые камеры, ландшафтные 
зоны, ультрафиолетовое облучение, ионизированный воздух, физиотерапевтические, 
психогигиенические средства, адаптогены и др.); 

-специализированных комплексов для быстрой адаптации спортсменов в сложных 
условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена климатических и временных 
поясов и др.). 

-реабилитационных мероприятий после травм и заболеваний спортсменов. 
Самбист обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах подготовки. 

Помимо спортсменов в реализации режима участвуют тренеры-преподаватели и 
медицинские работники. Наибольший положительный эффект проявляется при 
комплексном применении всех элементов режима: 
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- при обеспечении нормальных бытовых условий, способствующих повышению 
работоспособности и быстрейшему восстановлению сил, а также оптимизации 
социально-гигиенических факторов микросреды; 
- при обеспечении правильного чередования тренировочных нагрузок и отдыха, 
регулярного питания, оптимальной продолжительности учебно-тренировочных занятий, 
систематического применения закаливающих процедур, восстановительных 
мероприятий, полноценного сна; 
- при профилактике различных заболеваний, особенно простудных и кожно-
гнойничковых путем применения водных, солнечных и ультрафиолетовых процедур; 
- при использовании специализированного питания с учетом этапов подготовки, 
регламента учебно-тренировочных и соревновательных программ, суточного режима, 
необходимости поддержания определенной массы тела. Питание должно быть 
оптимальным в количественном отношении (70-75 ккал на 1 кг массы тела в сутки); 
полноценным в количественном отношении (2,4-2,8 г белка на 1 кг массы тела в сутки, 
1,8-2 г жиров, 10-11,8 г углеводов); 
- при обеспечении суточной потребности витаминов, минеральных солей, 
ферментов и других жизненно необходимых компонентов питания, для чего 
необходимо применять пищевые добавки типа метаболического белкововитаминно-
минерального комплекса; 
- при использовании индивидуально подобранных и апробированных 
фармакологических препаратов, и поливитаминных комплексов: 
- при применении стратегических анаболизирующих средств нестероидной 
структуры, актопротекторов, психостимуляторов, белковопептидных гормонов 
(используются только препараты, не запрещенные медицинской комиссией МОК); 
- при тактическом назначении витаминов и комплексов, энергетических продуктов, 
углеводно-белково-пептидных смесей, адаптогенов, ноотропов и антиоксидантов, 
иммуномодуляторов, гепатопротекторов, а также препаратов, корригирующих функции 
органов и систем организма. 

Применение фармакологических средств должно быть обусловлено уровнем 
здоровья спортсмена (в том числе наличием тех или иных хронических заболеваний), а 
также периодами и этапами подготовки. Комплекс восстановительных мероприятий 
назначается врачом врачебно-физкультурного диспансера или спортивным врачом по 
согласованию с тренером-преподавателем индивидуально для каждого спортсмена с 
учетом уровня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и 
соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки. 

На выбор конкретных средств и методов психологического восстановления 
существенное влияние оказывают индивидуальные особенности спортсмена, факторы 
времени, места соревнований, социально-психологического климата в команде. 
Наиболее реальные пути психического воздействия на спортсмена через 
рациональное применение тренером-преподавателем способов регуляции при 
консультации со стороны психолога.  

III. Система контроля

7.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях:

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;
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- 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;
 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

Оценка результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки 
сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой спортивной школой, 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.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося спортивная школа осуществляет перевод такого 
обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 
области физической культуры и спорта (при её реализации).

9. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап спортивной специализации по виду спорта 

«плавание»
Таблица 10

1. Нормативы общей физической подготовки
Нормативп/п Упражнения Единица 

измерения юноши девушки
не более1.1. Бег на 1000 м мин, с 

5.50 6.20
не более1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 
раз 13 7

не менее1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
+4 +5

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более
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9,3 9,5
не менее1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

140 130
2. Нормативы специальной физической подготовки

не менее2.1. Исходное положение - стоя, держа 
мяч весом 1 кг за головой. Бросок 
мяча вперед 

м 
4,0 3,5

не менее2.2. Исходное положение - стоя, держа 
гимнастическую палку, ширина хвата 
60см. Выкручивание прямых рук в 
плечевых суставах вперед-назад 

количество 
раз 3

не менее2.3. Исходное положение - стоя в воде у 
борта бассейна. Отталкиванием двух 
ног скольжение в воде лежа на груди, 
руки вперед 

м 

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" 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в 
год.

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-
тренировочном этапе проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 
спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 
квалификации, согласно таблице № 10. Положительная динамика результатов является 
показателем успешной аттестации обучающегося.

IV. Рабочая программа по виду спорта плавание

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

                        СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
Общая физическая подготовка на суше

Прикладные упражнения. Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные 
строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации 
занимающихся.

Воспитание чувства, темпа, ритма, координированности, формирования 
правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках 
пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями 
рук.
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Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным  и 
приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и 
дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин.

Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном темпе 
по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек 
и 3-х км. для мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в 
умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа.

Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, в 
кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову. 
Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.
Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни упражнений)

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.
1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно выше руки и 

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

до отказа, не отрывая бедер от пола.
3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться т выполнить 

быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной 
плоскости.

4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты туловища 
налево и направо.

5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не касаясь 
пятками пола.

6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз  вперед-вверх 
и не отпуская руками стоп.

7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, перейти в 
упор лежа. («кошечка»)

8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в 
стороны.

9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх вниз.
Упражнения с партнером.

1. Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, 
поднимая партнера на спину.

2. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно 
наклониться назад.

3. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая 
руки и туловище назад-вверх до отказа.

4. Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает руки к 
плечам ладонями вверх; второй в наклоне прогнувшись, кладет прямые руки на 
ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, второй сопротивляется, 
напрягая мышцы живота и рук.

5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и поднимание 
рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося 
за лучезапястные суставы.

6. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых суставов 
(или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, 
положив руки на плечи упражняющегося.

7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает 
упражняющегося (тачка)

8. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выплняя 
прыжки в приседе, продвигаться по кругу.
Упражнения с набивными мячами.
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1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой 
плоскости.

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево и вправо 
до отказа, оставляя туловище неподвижным.

3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх.
4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча 

прямыми руками из-за головы.
5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в 

сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову.
Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание 
кистей, предплечьев рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные 
движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; 
упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д.
Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются 
перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; 
перекаты назад и вперед; кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост 
из положения лежа на спине. Кувырки через плечо. Шпагат с опорой на руки.

Специальная физическая подготовка на суше
Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и 
туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в 
сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате 
группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на 
груди и на спине.

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

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 
выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, 
типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с 
постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 
тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание 
туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого 
пояса.

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 
характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. 
Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами 
отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний 
(по 45 с. каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С 
целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая 
тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 
году обучения)

ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

        Упражнения для освоения спортивной техники
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1-й,2-й,3-й годы обучения

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

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

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

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

Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, 
кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент 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).
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Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед 
ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких 
ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет 
захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по 
воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений 
ногами кролем цикл движений руками повторяется..

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

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

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

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 
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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. Проплывание на время контрольного 
отрезка 15м, включающего в себя поворот.

4-й и 5-й годы обучения

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с 
большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных 
дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С учетом 
выраженных индивидуальных особенностей пловцов начинается работа по 
формированию индивидуального стиля плавания.

ОСНОВНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Для дальнейшего совершенствования в технике плавания, повышения ее 
стабильности, экономичности и эффективности в единстве с развитием выносливости, 
скоростных возможностей и силы, для освоения тактического мастерства и повышения 
волевой подготовленности используются тренировочные упражнения, подобные 
нижеследующим.

     1-й год обучения

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанций до 400м. при комплексном плавании (смена способов через 25 и 50м.); до 
600м. при плавании на спине и брассом; до 100 м. при плавании кролем на груди.

Повторно-дистанционный метод: повторное проплывание коротких и средних 
дистанций с умеренной интенсивностью 3-4х200м комплексное плавание (смена 
способов через 25м), отдых 1 мин; 2х300м или 400м способами на спине, брасс, кроль, 
отдых 1.30-2мин; «горки» типа: 200м комплексное плавание (смена способов через 
25м) + 150м на спине + 100м комплексное плавание (смена способов через 25м) + 
150м  брасс + 200м кроль – все с отдыхом в 1 мин.

Переменное плавание: 400м комплексное плавание с помощью движений 
одними ногами (смена способов через 50м) в виде 8х(35м с умеренной интенсивностью 
+ 15м с ускорением до большой интенсивности) и т.п.

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: 12х25м или 6-8х50м с 
умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (способы плавания 
чередуются); 5х100м комплексное плавание (смена способов через 25м) с умеренной 
интенсивностью и интервалом отдыха 30-60 сек. (т.е. в режиме примерно 1ю15-1.30 во 
время плавания по 100м).
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Эстафетное плавание по 10-12,5м (поперек бассейна), 25 и 50 м – все в 
плавании как с полной координацией движений, так и по элементам (используются 
поочередно все способы плавания).

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом 
внимания на технике и свободе движений, типа 4-6х25м, отдых 1 мин. ( по одному 
повторению каждым спортивным способом плавания); 2х50м, отдых 1-2 мин 
(используются различные способы плавания); 75м+25м, отдых 2 мин (упражнение 
проплывается одним способом или различными способами).

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 
подготовленности): 5х100 м комплексное плавание (смена способов через 25м), с 
умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек. – учитывается, суммарное 
чистое время выполнения упражнения (без учета времени, затраченного на отдых), 
техника плавания и выполнение поворотов.

2-й год обучения
Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 

дистанций до 1500м  кролем, до 1000м – на спине и брассом, до 800 м – при 
комплексном плавании (смена способов через 25; 50 или 100м), до 400 м – при 
плавании баттерфляем в чередовании с другим способом через 50 м.

Повторно-дистанционный метод: 5-6х200м комплексного плавания, отдых 30-
60сек; 3-4х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди различными 
способами, отдых 1 мин; 2-3х600м или 2х800м плавание кролем, брассом или на спине, 
отдых 2 мин; «горки» типа: 300м комплексное плавание + 200м брасс + 100м 
баттерфляй + 200м на спине + 300м кроль – все с отдыхом в 1 мин. В подобных 
упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной 
интенсивностью, лишь последние – с постоянным повышением интенсивности.

Переменное плавание, типа 600м в воде 6х(25м баттерфляем с повышенной 
скоростью со слитным согласованием движений и длинным гребком руками + 75м на 
спине свободно или 400м комплексное плавание (смена способов через 100м) в виде 
4х (75м свободно с полной координацией движений + 25м сильно с помощью движений 
одними ногами).

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 
технике плавания и выполнения поворотов): 10-12х50м с умеренной интенсивностью и 
интервалом отдыха 15-20 сек (способы плавания чередуются); 6-8х100м комплексное 
плавание и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в режиме примерно 1.15-1.20 во время 
плавания по 50м и 2.10-2.30 во время плавания по 100м).

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом 
внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, 
ритмичности и способе движений: 6-8х15м с соревновательной скоростью, отдых 30 
сек (способы плавания чередуются; 4х15-25м с максимальной интенсивностью с 
помощью движений одними ногами, отдых 30 сек; 4х25м со старта по одному 
повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания) с субмаксимальной 
интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 или 75м со старта + 25м с поворота и с хода, 
скорость плавания около соревновательная, отдых 30 сек.

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 
подготовленности): 8х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью, 
отдых 30 сек., учитывается суммарное чистое время выполнения упражнения, техника 
плавания и поворотов.
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3-й год обучения

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанции до 2000м кролем, дл 120м на спине и брассом, до 800м комплексного 
плавания (смена способов через 25; 50; 100м) до 600м при плавании баттерфляем в 
чередовании с другими способами через 50м.

Повторно-дистанционный метод: 6-8х200м комплексного плавания, отдых 30-60 
сек , 4-6х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди различными 
способами, отдых 1 мин.; 3-4х600м или 2-3х800м плавание кролем, брассом или на 
спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400м комплексное плавание + 200м кроль +100м на 
спине + 50м баттерфляй + 400м кроль + 200м брасс + 100м баттерфляй + 50 м на 
спине – все с отдыхом 1 мин ( в подобных упражнениях большую часть повторений 
рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с 
повышением интенсивности Ш уровня)

Переменное плавание типа: 800м кролем в виде 8х(50 м с умеренной 
интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50м с повышением темпа и 
с сохранением оптимальной длины гребка) или 600м комплексное плавание (смена 
способов через 150м) в виде 4х(125 м с умеренной интенсивностью + 25м сильно)

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 
технике плавания и выполнении поворотов): 16х50м с умеренной интенсивностью и 
интервалом отдыха 10сек (способы плавания чередуются); 10х100м к/плавание с 
умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в режиме примерно 1.00 
во время плавания по 50м и 2.00 во время плавания по 100м) 

Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и 
акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном 
согласовании, ритмичности и свободе движений: 8-10х15-25м со старта с 
околосоревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60 сек (способы 
плавания чередуются); 4-6х25м с максимальной интенсивностью с помощью движений 
одними ногами, одними руками, с полной координацией – отдых 30 сек. 4-6х50м со 
старта по 1-2 повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания), 
скорость плавания ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта + 25м с 
поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором – 
максимальная, отдых 30сек. Эстафетное плавание с использованием тех же отрезков.

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной 
подготовленности): 5х200м к/плавание, отдых 30 сек. интенсивность умеренная, 
учитывается суммарное чистое время, техника плавания и поворотов.

4-й и 5-й годы обучения

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанции до 3000м кролем, до 1500м на спине и брассом, до 800м комплексное 
плавание (смена способов через 25; 50 и 100м), до 400м баттерфляем в чередовании с 
другим способом (через 50м и 100м) и без чередования.

Повторно-дистанционный метод типа: 8-10х200м комплексное плавание, отдых 
30-60сек; 6-8х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди 
различными способами, отдых 1 мин; 4-6х600м или 3-4х800м плавание кролем, 
брассом или на спине, отдых 1-2мин; «горки» в виде 300-400м к/плавание + 200-300м 
брасс + 100-150м баттерфляй + 200м на спине + 300-400м кроль – все с отдыхом 1мин 
(в подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с 
умеренной интенсивностью, последние повторения с повышением интенсивности).

Переменное плавание типа: 1000м кролем в виде 8х(75м с умеренной 
интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 25м сильно, но сохраняя 
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оптимальную длину гребка) или 800м к/плавание (смена способов через 100м) в виде 
8х(75м с умеренной интенсивностью + 25м сильно).

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 
технике плавания и выполнения поворотов): 20х50м с умеренной интенсивностью и 
интервалом отдыха 30сек. (рекомендуется освоить упражнения в режиме примерно 
0.50 во время плавания по 50м и 
1.50 во время плавания по 100мкролем).

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом 
внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, 
ритмичности и свободе движений: 12-16х25м со старта, поворота и путем отталкивания 
от стенки с около соревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60сек 
(способы плавания чередуются); 6-8х25м с максимальной интенсивностью с помощью 
движений одними ногами, одними руками, с полной координацией движений – отдых 
30сек; 4-8х50м со старта (каждым способом в порядке комплексного плавания), 
скорость ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта +25м с поворота или с 
хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором – максимальная, отдых 
30сек.

Эстафетное плавание на отрезках 15-25; 50; 100 и 200м различными способами 
с полной координацией движений, по элементам и со связками элементов.

Плавание с лопаточками, различными видами дополнительных отягощений и 
сопротивлений с использованием повторного, переменного и интервального методов 
(отрезки 25; 50 и 100м. способы плавания чередуются) для развития силы. Упражнения 
применяются в небольшом объеме (не более 10-15% от суммарного объема плавания 
в одном занятии).

Плавание с ластами на ногах.
Контрольная тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 

подготовленности): 5х200м комплексное плавание, отдых 30 сек, интенсивность 
умеренная, учитываются суммарное чистое время, техника плавания и выполнение 
поворотов.

Специальная физическая подготовка на суше.
Имитационные упражнения для совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов.
Упражнения на учебных тренажёрах 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.

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 
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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

Менее 4

10 – 50

50 – 400
400 – 1200

1200 – 2000
Более 2000

Средние значения ЧСС (уд./мин.) для пульсовых режимов
Возраст, 
лет

Пульсовые режимы

1-й 2-й 3-й 4-й
9-11

12-13
14-15

155-170
150-160
140-150

170-185
160-170
150-165

185-200
170-190
165-185

Свыше 200
Свыше 190
Свыше 185

Краткая характеристика упражнений
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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) 
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 
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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 
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. 
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           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.
Режим переменных сопротивлений. Используются тренажеры типа «Наутилус». 
Такие тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и 
обеспечивают максимальное растяжение мышц. 
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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:

1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60с.
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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, КООРДИНАЦИОННЫХ    
СПОСОБНОСТЕЙ

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.

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 
способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи 
и быстро овладевать новыми движениями. В подготовке пловцов для развития 
ловкости используют сложные в координационном отношении подвижные и 
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спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других 
видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Эти упражнения 
создают общую базу для проявления координационных способностей. Для развития 
специализированных восприятий основным методическим приёмом является 
обеспечение все возрастающей трудности  выполнения основных упражнений пловцов 
за счёт  необычных исходных положений, вариативности динамических и 
пространственно-временных характеристик (в частности, проплывание отрезков с 
заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов 
техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д.

9. Учебно-тематический план
Таблица 10

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения

Краткое содержание

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История 
возникновения 
олимпийского 

движения

октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся
ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические 
основы 

физической 
культуры

декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта

май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата. 

Уч
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ре
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й 
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та
п 
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ор
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Психологическая 
подготовка

сентябрь- 
апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
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качества личности. Системные 
волевые качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

декабрь-
май

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям. 

Правила вида 
спорта

декабрь-
май

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. 
Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам

10.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «плавание», основаны на особенностях реализации вида 
спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной 
образовательной программы 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 спортивной школой 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.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта ««плавание».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки.

11.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 бассейна с длинной дорожки 25 или 50 м.
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
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оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 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 контроля.

12.Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Спортивная экипировка лиц, проходящим спортивную подготовку по плаванию 
должна соответствовать международным и всероссийским правилам. Оборудование и 
спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки 
представлены в таблице . 

                                                                         
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения

спортивной подготовки
Таблица11

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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Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 12

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной 

подготовки
Тренировочный этап (этап 

спортивной 
специализации)

N
п/п

Наименование Единиц
а 

измере
ния

Расчетная 
единица

количе
ство

срок 
эксплуатации 

(лет)
1. Купальник 

(женский)
штук на 

занимающегося
2 1

2. Очки для плавания штук на 
занимающегося

2 1

3. Плавки (мужские) штук на 
занимающегося

2 1

4. Шапочка для 
плавания

штук на 
занимающегося

2 1

12.Кадровые условия реализации Программы:

Требования к кадровому составу спортивной школы, реализующей 
дополнительные образовательные программы:

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 
№952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 
от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 
№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утверждённым 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный №68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденных приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - 
ЕКСД);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.
Работники направляются спортивной школой на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в школе планом профессиональной 
переподготовки, повышения квалификации на основании приказа директора.
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Примерные теоретические вопросы по плаваниюдля перевода и зачисления 
обучающихсяна этап спортивной специализации

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) 1980г.

4. Самая длинная дистанция к/п  в бассейне:
1) 1000 м.
2) 800 м.
3) 1500 м.
4) 400м.

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
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
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4) На спине

Зачет 7 и более балов
Не зачет 0-6 баллов


