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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» 
 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке  с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным 

приказом Министерства спорта России 16 ноября 2022 года № 1004, зарегистрирован  

Минюстом России 16 декабря 2022г. № 71597 (далее – ФССП) и в соответствии с 

приказом Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1284 "Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта "плавание". 

Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными правилами 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

- иными документами. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки, всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

состав спортивных сборных команд. 

2.1.  Характеристика вида спорта «плавание» и его отличительные особенности 

Плавание — вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в 

преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. При этом в 

подводном положении по действующим ныне правилам разрешается проплыть не 

более 15 м после старта или поворота (в плавании брассом подобное ограничение 
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сформулировано по-другому); скоростные виды подводного плавания относятся не к 

плаванию, а к подводному спорту. 

По классификации МОК (согласно принципу «одна федерация — один вид 

спорта») плавание как вид спорта включает в себя: собственно плавание, водное 

поло, прыжки в воду и синхронное плавание; в русскоязычной спортивной 

литературе в качестве синонима плавания в этом значении употребляется 

словосочетание «водные виды спорта». Координацией развития водных видов спорта 

в мире занимается Международная федерация плавания (ФИНА, фр. FINA, 

Fédération Internationale de Natation, создана в 1908 году), проводящая чемпионаты 

мира (с 1973); в Европе — Лига европейского плавания (ЛЕН, фр. LEN, Ligue 

Européenne de Natation, создана в 1926 году), проводящая чемпионаты Европы (с 1926 

года). 

Согласно Всероссийскому реестру видов спорта все водные виды считаются 

различными видами спорта. 

Вид плавания - одно из направлений (так называемая разновидность) активной 

физической деятельности человека в воде. Каждый из видов плавания 

характеризуется особыми движениями или способами передвижения в водной среде. 

А способ передвижения в воде определяет технику плавания. 

Виды плавания: 

 спортивное 

 оздоровительное 

 игровое 

 фигурное (художественное, синхронное) 

 прикладное 

 подводное 

Спортивное плавание  характеризуется системой специальной подготовки и 

участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К 

классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах 

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

строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. 

Основная задача пловца в спортивном плавании - подготовиться к скоростному 

преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на 

соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго 

регламентированными правилами соревнований способами. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, 

баттерфляй. 

До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди 

упоминается способ вольный стиль, т. е. пловец может плыть любым способом без 

ограничений и даже менять его по ходу дистанции. Но так как способ кроль на груди 

является самым быстрым из существующих на сегодня, то пловцы используют 

именно его. 
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По скорости самым быстрым является кроль на груди, затем баттерфляй, кроль 

на спине и брасс. 

 Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными 

способами в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 

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

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

включающее в себя преодоление равных отрезков  дистанции разными способами, 

сменяющимися в четкой последовательности (сначала баттерфляй, потом кроль на 

спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание. 

В эстафетном плавании 4 100 м, 4 200 м вольным стилем принимают участие 

четыре пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 

м (200 м), в комбинированной же эстафете 4 100 м каждый из пловцов плывет одним 

из четырех способов, которые также идут друг за другом в четкой 

последовательности (первый этап в комбинированном  плавании начинается со 

способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный стиль). 

В настоящий момент олимпийская программа по плаванию включает 32 номера 

(16 дистанций у мужчин и 16  у женщин). 

Программа чемпионатов мира и других международных соревнований 

несколько отличается от олимпийской, более того, в настоящее время проводятся 

отдельно соревнования в бассейнах 50 м и 25 м (на короткой воде), в связи, с чем и 

мировые достижения регистрируются отдельно. 

Спортивное плавание имеет свои разновидности. Например, 

марафонское  проводится на открытой воде — дистанции 5, 10, 25 км. Существует 

зимнее плавание (в холодной воде) — объединившее в себе элементы закаливания 

(моржевания) и плавания на скорость. Плавание как один из видов входит в 

программу триатлона, не так давно включенного в олимпийскую программу. Также 

плавание на различные дистанции входит как обязательное упражнение в различные 

виды многоборья, например современное пятиборье (олимпийский вид), морское 

многоборье и др. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов спортивной подготовки установлен федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4-5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается. 
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Требования к срокам реализации этапов спортивной подготовки, возрасту и 

количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки представлены в Таблице № 1. 

Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15-30 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7-14 

В таблице указан минимальный возраст для зачисления в соответствии с ФССП 

и максимальная наполняемость групп на основании приказа Министерства спорта РФ 

от 3 августа 2022 г. N 634 "Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки". 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Рекомендуется при наличии условий комплектовать учебно-тренировочные 

группы обучающимися примерно равного возраста и/или уровня подготовленности. 

 

4.Объем Программы  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

представлен в Таблице № 2 

Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
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Количество часов 

в неделю 
4,5 6 12 16 20 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 832 1040 

 
  

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

- Учебно-тренировочные занятия 

Обучение обучающихся по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта "плавание" осуществляется на русском языке. 

Учебно-тренировочный процесс в организации с учетом проведения физкультурных 

и спортивных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся, 

начинается с 1 сентября. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 

руководствоваться законодательными и иными нормативными правовыми актами, 

регулирующими вопросы учебно-тренировочного процесса и осуществлять в 

соответствии с требованиями санитарных норм и правил, с учетом возрастных 

особенностей обучающихся, единовременной пропускной способностью 

спортивного сооружения, расписанием занятий в общеобразовательных 

учреждениях. 

В целях установления наиболее благоприятного режима учебно-

тренировочного процесса и отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях, в расписании учебно-

тренировочных занятий указывается еженедельный график проведения занятий по 

учебно-тренировочным группам подготовки, утвержденный приказом организации 

на календарный год. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

допускается окончание занятий в 21.00 часов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

Учебно- тренировочный процесс рассчитывается исходя из астрономического 

часа (60 минут).  

Допускается возможность проведения спаренных занятий. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
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Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп, при соблюдении следующих 

условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований техники безопасности. 

Основными формами и средствами осуществления учебно-тренировочного 

процесса являются: 

- групповые, индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- проведение занятий в дистанционной форме; 

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся и контроль. 

 

 - Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.  

Учебно-тренировочные мероприятия организуются при подготовке к 

соревнованиям различного уровня, поэтому учебно-тренировочный процесс строится 

с ориентацией на результативное выступление на соревнованиях. Весь период 

подготовки учебно-тренировочные мероприятия распланированы с учетом 

каникулярного периода спортивной подготовки.  

Виды учебно-тренировочных мероприятий: 

1) Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям: 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 
- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации 
2) Специальные учебно-тренировочные мероприятия: 

- учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 

физической подготовке; 

- восстановительные мероприятия; 
- мероприятия для комплексного медицинского обследования; 
- учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 
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- просмотровые учебно-тренировочные мероприятия. 
Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки представлена в Таблице № 3. 

Таблица №3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

-   Спортивные соревнования  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
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Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«плавание»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающихся, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Минимальный объем соревновательной деятельности представлен в Таблице № 

4. 

Таблица №4 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года 
До  

трех лет 
Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, 

представляет собой участие в соревнованиях: 

- контрольных, отборочных, основных. 

Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 

Результаты контрольных соревновании дают возможность корректировать 

построение процесса подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 
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Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования - цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план   

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс должен проводится 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. 

Самостоятельная подготовка осуществляется в период праздничных дней и 

отпуска тренера-преподавателя. 

План учебно-тренировочного занятия (самостоятельная работа) для 

обучающихся тренер-преподаватель разрабатывает самостоятельно для каждого 

этапа спортивной подготовки отдельно. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса) и представлен в Таблице № 6. 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Одним из главных методических положений при построении многолетней 

подготовки является изменение процентного соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий представлены 

в Таблице № 5. 

Таблица № 5 

11



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия (%) 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  До года  Свыше года  
До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка   
55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 

2.  
Специальная 

физическая подготовка  
18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях  
- 1-2  2-4  10-12  12-14  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая,теоретичес

кая, психологическая 

подготовка  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика   
-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль   

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  
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Таблица № 6 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

учебно-тренировочных занятий по  плаванию, из расчета 52 недели (час) 

 
N 

п/п 

Виды подготовки и  

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость учебно-тренировочных групп (человек) 

15-30 12-24 7-14 

1. Общая физическая подготовка  129-133 156-175 268-287 266-291 187-229 

2. Специальная физическая подготовка  42-49 71-78 162-181 250-283 416-468 

3. Участие в спортивных соревнованиях  - 3-6 12-25 83-100 124-146 

4. Техническая подготовка  37-45 50-59 100-124 150-183 187-229 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  

7-14 9-19 19-56 25-100 31-135 

6. Инструкторская и судейская практика - - 6-19 16-33 20-42 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

2-7 3-9 12-25 16-33 41-62 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1040 
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7.Календарный план воспитательной работы  

 

Календарный план воспитательной работы составляется и утверждается 

ежегодно (на начало календарного года) и представлен в Таблице № 7. 

Таблица № 7 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- участие в движении «Спортивный волонтер»; 

- профилактические беседы-диспуты: «Толерантность            в 

спорте», «Спортивная этика: понятие и основные 

принципы»; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно- 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно- 

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

- участие в молодежном Дне самоуправления; 

- беседа-лекция «В мире профессий», выставка 

рисунков; 

- проектная деятельность несовершеннолетних, 

временно трудоустроенных в летний период; 

- информационно-просветительские мероприятия 

«Хочу стать как…», «Спортивная гордость!», 

«Спортивные рекорды моей страны», «Герои мирового и 

российского спорта» (доклады, рефераты, сообщения); 

- встречи с лучшими воспитанниками школы 

«Ровняясь на лучших»; 

посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

2-3 квартал 
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тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на                спортивную тему 

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); 

- Осенний и Зимний День здоровья; 

- спортивные мероприятия, посвященные 

Олимпийскому Дню; 

- физкультурные мероприятия в рамках 

Международного дня спорта; 

- спортивный конкурс «Мама, папа, я – спортивная 

семья»; 
- спортивная акция "Я выбираю спорт" 

3 квартал 

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); 

- воспитательное мероприятие «Режим дня и здоровый 

организм», 

- тематическое занятие «Режим дня: каждому делу - своё 

время»; 

Июнь-

август 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки 

- патриотическая акция «Мы - граждане России»; 

- всероссийская акция «Георгиевская ленточка»; 

- всероссийская акция «Письмо солдату»; 

- всероссийская патриотическая акция «Рисуем 

Победу»; 

- всероссийская акция «Под флагом страны» 

- конкурс «Россия -Родина моя», посвященный Дню 

независимости России; 

- лекции, беседы военно-патриотической 

направленности «Они сражались за Родину»; 

- конкурс творческих работ «Никто не забыт, ничто не 

В течение 

года 
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примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

забыто»; 

 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях 

и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- физкультурные мероприятия, посвященные Дню 

Победы в ВОВ; 

- парад наследников победы «Бессмертный полк»; 

участие во всероссийском детско-юношеское военно- 

патриотическом общественном движении «Юнармия» 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- профилактическое занятие «Явление экстремизма в 

молодежной среде: фанат, спортивный болельщик, 

экстремист» 

- Мастер-класс выдающихся спортсменов по видам 

спорта; 

- открытые тренировочные занятия по видам спорта; 

- участие в физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях (согласно календарному плану 

мероприятий) 

3 квартал 
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4.2. Эстетическо

е развитие 

- Выставки, конкурсы рисунков к тематическим 

праздничным датам; 

- областной конкурс творческих работ в рамках 

празднования Дня тренера; 

- конкурс творческих работ «Детство – это смех и 

радость» 

август 

5. Экологическое воспитание 

5.1. Мероприятия, 

направленные на 

повышение 

уровня 

информированно

с ти 

обучающихся по 

вопросам 

обеспечения 

экологической 
безопасности 

- беседа с элементами викторины о бережном 

отношении к окружающей нас природе «Экология – 

безопасность – жизнь»; 

- выставка рисунков «Живи, Земля!»; 

- всероссийская акция «БумБатл»; 

- субботник «Экологический десант»; 

- проектная деятельность, направленная на 

формирование экологического сознания 

май 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется и утверждается приказом организации ежегодно. 

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, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, 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 существующему виду спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров (лекций, уроков, викторин) для 

обучающихся, а также родительских собраний. 

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. Обучающиеся 

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 обучающегося. 

17



2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающегося или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому 

обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органом. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использовании обучающимися пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним составляется для каждого этапа спортивной подготовки и указан в 

таблице № 8. 

Таблица № 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Ответственный 

за проведение 

мероприятий 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 
тренер- 

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

1 раз в год 
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3. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

тренер- 

преподаватель 

1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

По 

назначению 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 обучающийся 1 раз в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

тренер- 

преподаватель 
1 раз в год 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера- 

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

1-2 раза в год 

Учебно- 

трениро 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специали 

зации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 
тренер- 

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 

Ссылка на обязательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net

/ 

 обучающийся 1 раз в год 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

По 

назначению 

4. Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  
 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

1 раз в год 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

тренер- 

преподаватель 
1 раз в год 

19



Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 обучающийся 1 раз в год 

2. Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил». 
 

«Процедура 

допинг-

контроля». 
 

«Подача запроса 

на ТИ». 
 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

1 раз в год 

 

  9.Планы инструкторской и судейской практики 

 

 Занимающиеся тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, 

занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и 

приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник 

тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования 

должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования 

внутри спортивной школы и в районе. На третьем году освоения 

этапа спортивного совершенствования спортсмены выполняют необходимые 

требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

Темы для  инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки представлены в таблице № 9. 

План инструкторской и судейской практики отражены в таблице № 10 к 

Программе. 

Таблица № 9 

 

Темы для  инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки 

№ Задачи Виды практических занятий Сроки 
Группы ТЭ (все периоды) 
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Таблица № 10 

План инструкторской и судейской практики  

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами  

- Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Овладение терминологией и командным 

языком, терминами по изучению 

элементов плавания. 

2.Выполнение обязанностей тренера-

преподавателя на занятиях. 

3.Проведение подготовительной и 

заключительной части учебно-

тренировочного занятия.  

4. Подготовка мест занятий и инвентаря 

для проведения учебно-тренировочных 

занятий. 

5. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств.  

6. Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

7.Наблюдение за выполнением 

упражнений другими обучающимися и 

нахождение ошибок в технике выполнения 

отдельных элементов. 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

 

 

Группы ССМ 

1 Освоение методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации  

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера-преподавателя. 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

2 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Характеристика судейства, основные 

обязанности судей. 

Изучение правил соревнований, основных 

правил судейства соревнований, судейской 

документации 

Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей 

секретаря. 

Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Месяцы 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Тренировочный этап 
Проведение части занятия: 

разминки, основной части, 

заключительной части, 

исправление ошибок у других 

обучающихся 

+ +     + +     

Помощь тренеру-преподавателю в 

проведении учебно-

тренировочного занятия 

  + +  +       
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

  

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ  от 

23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

   -медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

  - углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для 

групп СС); 

-наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; санитарно-гигиенический 
контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном 

диспансере. 

Учреждение обеспечивает контроль за своевременным 

прохождением            спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

Составление плана (конспекта) 

учебно-тренировочного занятия 
+ + +  + +       

Участие в составлении календаря 

соревнований 
  +         + 

Участие в составлении положения 

соревнований 
      + + +    

Изучение правил соревнований по 

плаванию 
   + + +       

Участие в судействе соревнований        + + +   

Этап совершенствование спортивного мастерства 
Проведение тренировочного 

занятия, исправление ошибок у 

других обучающихся 

+ +     + +     

Составление плана (конспекта) , 

рабочих планов по микроциклам 

учебно- тренировочного занятия. 

+ + +  + +       

Участие в составлении календаря 

соревнований 
  +         + 

Участие в составлении положения 

соревнований 
      + + +    

Изучение правил соревнований по 

плаванию 
   + + +       

Участие в судействе 

соревнований. 

Ведение документации 

соревнований 

       + + +   

Выполнение функции главного 

судьи на школьных соревнованиях 
  +      + +   
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        -     периодические медицинские осмотры; 

        -     углубленное медицинское обследование спортсменов; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в

 спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

-  контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

 

Восстановительные средства и мероприятия . 

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых 

направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

          -      рациональная организация режима дня.  

Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 
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характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

         -     аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

         -     средства внушения (внушенный сон-отдых); 
-   гипнотическое внушение; - приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

         -     интересный и разнообразный досуг; 
         -    условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

Медико-биологические средства. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

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

         - суховоздушная (сауна) и парная бани; 
             -  гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

        - гипероксия. 
На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Таблица №11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения          восстановительных средств 
 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия 

Методические 
указания 

Для групп НП 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии 

в течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ, ССМ 
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Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 
растяжение. 

Разминка. Массаж. 
Искусственная 

активизация мышц. 
Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 
10-20 мин. 
5-15 мин. 

(разминание 60%) 3 

мин саморегуляция 

Во время 

учебно- 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру, 

интенсивности. 
Восстановительный 
массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8 мин 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

учебно- 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной

системы, 

лимфоциркуляции,тк

аневого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ 

прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час 
после 
тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины  

Душ 

теплый/умереннохо

лодный/ 

теплый 

8-10 мин 

 

5-10 мин 
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В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях 
и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новомуциклу 

тренировок. 

 
Профилактика 
перенапряжений 

Упражнения 
ОФП 

восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий 

массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 
микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 

психологическая 
подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий 
массаж, подводный 
массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

III. Система контроля  

 

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1 На этапе начальной подготовки: 

-       изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-       повысить уровень физической подготовленности; 

-       овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

-       получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-       соблюдать антидопинговые правила; 

  - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

  -  принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы, в том числе отдельной ее части или 

всего объема содержания программного материала, дисциплины или раздела, 

сопровождается текущим контролем и промежуточной аттестацией обучающихся, 

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. 

Форма, порядок и периодичность  проведения текущего контроля и 

промежуточной аттестации успеваемости обучающихся определяется 

образовательной организацией и проводится в соответствии с Положением о 
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проведении текущего контроля и промежуточной аттестации, утвержденным 

приказом директора. При проведении промежуточной аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения программы по каждому разделу подготовки  

Программы после каждого года обучения на этапах подготовки.  

Текущий контроль успеваемости- систематический контроль достижений 

обучающихся, проводимый в ходе осуществления образовательной деятельности в 

соответствии с Программой. 

Промежуточная аттестация –форма оценки уровня подготовленности 

обучающегося, достижения им установленных требований к результатам освоения 

обучающимися Программы по итогам периода обучения посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов(испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется по итогам учебно-

тренировочного года в форме балльной системы: 

- 3 балла и выше – удовлетворительный результат; 

- 2 балла - не зачет – неудовлетворительный результат. 

Выполнение уровня спортивной квалификации (спортивные разряды, 

спортивные звания) на каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду 

обучения спортивной подготовки или году спортивной подготовки) осуществляется 

с сентября по август месяц учебно-тренировочного года обучения. 

 На основании удовлетворительного результата (зачета) промежуточной 

аттестации обучающихся осуществляется перевод обучающихся на следующий этап 

спортивной подготовки или год этапа спортивной подготовки. 

Неудовлетворительные результаты (незачет)  промежуточной или не 

прохождение промежуточной аттестации при отсутствии уважительных причин 

признаются академической задолженностью.  

Обучающиеся, не сдавшие промежуточную аттестацию по уважительным 

причинам или имеющие академическую задолженность, переводятся на следующий 

год этапа спортивной подготовки условно и обязаны ликвидировать академическую 

задолженность в установленные образовательной организацией сроки, не 

ликвидировавшие - по решению педагогического совета отчисляются из 

образовательной организации. 

На основании результатов промежуточной аттестации, а также с учетом 

результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях 

осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки.  

Текущий контроль осуществляется в течение года обучения на этапах 

подготовки для проверки уровня теоретических знаний обучающихся, их 

практических умений и навыков.  

 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки.  
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Требования, выполнение которых дает основание для зачисления и перевода 

обучающихся на следующий этап спортивной подготовки, приведены в Таблицах № 

12-14 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 
№  Упражнения и единица 

измерения 

Оценка 

в баллах 

юноши девушки 

НП1 НП2 НП1 НП2 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1 

 

Бег на 30 м (с) 

5 

4 

3 

6,7 

6,8 

6,9 

6,3 

6,4 

6,5 

6,9 

7,0 

7,1 

6,6 

6,7 

6,8 

 

1.2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

5 

4 

3 

9 

8 

7 

12 

11 

10 

5 

4 

4 

7 

6 

5 

 

1.3 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) (см) 

5 

4 

3 

4 

2 

1 

6 

5 

4 

5 

4 

3 

7 

6 

5 

 

1.4 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

5 

4 

3 

120 

115 

110 

140 

130 

120 

110 

107 

105 

115 

112 

110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Плавание (вольный стиль) 50 

м 

- Без учета времени 

2.2 Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта (с) 

5 

4 

3 

9,8 

10,0 

10,1 

9,6 

9,7 

9,8 

10,3 

10,5 

10,6 

10,1 

10,2 

10,3 

2.3 Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

(м) 

5 

4 

3 

4,0 

3,6 

3,5 

4,5 

4,3 

4,0 

3,5 

3,2 

3 

4,0 

3,7 

3,5 

2.4 Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад (количество раз) 

5 

4 

3 

3 

2 

1 

5 

4 

3 

3 

2 

1 

5 

4 

3 

 

Зачет по 4 упражнениям ОФП, 4 упражнениям СФП. 

Минимальный балл -  21. 

 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «плавание» 

 
№ Контрольные 

упражнения и ед. 

измерения 

Оценка 

в 

баллах 

юноши девушки 

УТ1 УТ2 УТ3 УТ4 УТ5 УТ1 УТ2 УТ3 УТ4 УТ5 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 

Бег на 1000 м 

(мин,с) 

5 

4 

3 

5,30 

5,40 

5,50 

5,10 

5,20 

5,30 

4,90 

5,00 

5,10 

4,70 

4,80 

4,90 

4,50 

4,60 

4,70 

6,00 

6,10 

6,20 

5,80 

5,90 

6,00 

5,60 

5,70 

5,80 

5,40 

5,50 

5,60 

5,20 

5,30 

5,40 

1.2 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

(количество раз) 

5 

4 

3 

15 

14 

13 

17 

16 

15 

19 

18 

17 

21 

20 

19 

23 

22 

21 

10 

9 

7 

12 

11 

10 

14 

13 

12 

16 

15 

14 

18 

17 

16 

1.3 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) (см) 

5 

4 

3 

7 

6 

4 

9 

8 

7 

11 

10 

9 

13 

12 

11 

15 

14 

13 

9 

8 

5 

11 

10 

9 

13 

12 

11 

15 

14 

13 

17 

16 

15 

1.4 

Челночный бег 

3x10 м (с) 

5 

4 

3 

9,1 

9,2 

9,3 

8,9 

9,0 

9,1 

8,7 

8,8 

8,9 

8,5 

8,6 

8,7 

8,3 

8,4 

8,5 

9,3 

9,4 

9,5 

9,1 

9,2 

9,3 

8,9 

9,0 

9,1 

8,7 

8,8 

8,9 

8,5 

8,6 

8,7 

1.5 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

5 

4 

3 

150 

145 

140 

160 

155 

150 

170 

165 

160 

190 

180 

170 

200 

195 

190 

134 

132 

130 

138 

136 

134 

145 

140 

138 

155 

150 

145 

165 

160 

155 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное 

положение - стоя 

держа мяч весом 1 

кг за головой. 

Бросок мяча 

вперед (м) 

5 

4 

3 

4,2 

4,1 

4,0 

4.4 

4,3 

4,2 

4,6 

4,5 

4,4 

4,8 

4,7 

4,6 

5,0 

4.9 

4,8 

3,7 

3,6 

3,5 

3,9 

3,8 

3,7 

4,1 

4,0 

3,9 

4,3 

4,2 

4,1 

4,5 

4,4 

4,3 

2.2 

Исходное 

положение - стоя, 

держа 

гимнастическую 

палку, ширина 

хвата 60 см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед- назад 

(количество раз) 

5 

4 

3 

5 

4 

3 

 

7 

6 

5 

9 

8 

7 

11 

10 

9 

13 

12 

11 

5 

4 

3 

 

7 

6 

5 

9 

8 

7 

11 

10 

9 

13 

12 

11 

2.3 

Исходное 

положение - стоя в 

воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием 

двух ног 

скольжение в воде 

лежа на груди, 

руки вперед (м) 

5 

4 

3 

7,4 

7,2 

7,0 

7,8 

7,6 

7,4 

8,2 

8,0 

7.8 

8,6 

8,4 

8,2 

9,0 

8,8 

8,6 

8,4 

8,2 

8,0 

8,8 

8,6 

8,4 

9,2 

9,0 

8,8 

9,6 

9.4 

9.2 

10 

9,8 

9,6 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

 «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

Зачёт по 8 видам, минимальный балл -24 балла. 
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Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«плавание» 
№ Контрольные упражнения и ед. измерения Оценка в 

баллах юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 

Бег на 2000 м (мин,с) 5 

4 

3 

9,10 

9,15 

9,20 

10,30 

10,35 

10.40 

1.2 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 

5 

4 

3 

12 

10 

8 

- 

1.3 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 

5 

4 

3 

- 19 

17 

15 

1.4 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (см) 

5 

4 

3 

13 

11 

9 

17 

15 

13 

1.5 

Челночный бег 3x10 м (с) 5 

4 

3 

7,6 

7,8 

8,0 

8,6 

8.8 

9.0 

1.6 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 

5 

4 

3 

200 

195 

190 

175 

170 

165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное положение - стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед 

(м) 

5 

4 

3 

5,5 

5,4 

5,3 

4,7 

4,6 

4,5 

2.2 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 50 

см. Выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах вперед-назад (количество раз) 

5 

4 

3 

7 

6 

5 

2.3 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги (см) 

5 

4 

3 

47 

46 

45 

37 

36 

35 

2.4 

Исходное положение - стоя в воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием двух ног скольжение в 

воде лежа на груди, руки вперед.  

Дистанция 11 м (с) 

5 

4 

3 

7,5 

7,2 

6,7 

7,8 

7,5 

7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Зачет по 5 упражнениям ОФП, 4 упражнениям СФП и уровню спортивной квалификации     

Минимальный балл -  27. 

 

Методические указания к выполнению упражнений 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены 

не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается 

количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний 
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рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных 

приспособлений (электронных контактных платформ). Сгибая руки, необходимо 

коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая 

руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению; - нарушение техники выполнения 

испытания; - нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; - отсутствие 

фиксации на 1 секунду исходного положения; - превышение допустимого угла 

разведения локтей; - разновременное разгибание рук   1 попытка 

  Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 

скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см, с 

фиксацией результата на 3 секунды. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже – 

знаком «+ ». Перед выполнением сделайте предварительно 2 наклона (на 3-ий раз 

фиксация) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по 

перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника. 3 попытки лучшую засчитываем.  

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью, Упражнение выполняются на ровной 

площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и 

финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» обучаемый должен 

пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота ладонью, повернуться 

кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется 

осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два 

человека. 1 попытка  

Исходное положение - стоя на месте, ноги параллельно, держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок мяча вперед на дальность, ноги при этом отрывать нельзя. 2 

попытки Исходное положение - стоя, держа гимнастическую палку, ширина хвата 50 

см. Выкручивание рук в плечевых суставах вперед-назад. Попытка не засчитывается, 

если локоть (локти) согнуты, плечи прокручиваются по очереди 1 попытка. 

  Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа 

участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера 

называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники 

занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или 
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команды «Марш!» они начинают бег. При беге участникам запрещается наступать на 

линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции. Результат 

фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,01 секунды. 

Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами по 500 метров, 

что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. 

Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 – 2 000 

метров составляет не более 15 человек 1 попытка  

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги 

не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо 

подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до 

полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых 

счетом судьи вслух. 1 попытка Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: - нарушение требований к исходному положению (неправильный хват 

рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные 

ноги); - нарушение техники выполнения испытания; - подбородок тестируемого ниже 

уровня грифа перекладины; - фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду; 

- подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем); - явно 

видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 

Техническое мастерство - обязательное выполнение разряда на данном 

этапе 200 м комплексное плавание - проплывание на технику (по правилам FINA 

по виду спорта: плавание) по времени, разряда ниже данного этапа Высота прыжка 

определяется следующим образом: тестируемый встает боком к стене и поднимает 

одноименную руку вверх - отмечается деление, которого он коснулся (это может быть 

шкала с разметкой в см нанесенных на листы бумаги, закрепленной на вертикальной 

стенке Затем из исходного положения - стоя на всей ступне, из полуприседа (угол 

сгибания в коленном суставе в пределах 90-100 градусов) со взмахом рук, 

выпрыгивает вверх и дотрагивается до разметки на стенке и отмечается деление, 

которого он коснулся (можно смотреть визуально, можно по отметке маркером — 

мелом, ручкой и т.д. Отталкивание и приземление в пределах квадрата 50х50см. 

Результат учитывается в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по разности 

между конечным в прыжке и исходным стоя с поднятой рукой показателями. Общее 

число попыток - 3. Засчитывается лучший результат 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
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 Специфика организации тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки.  (1-2 год обучения) 

Наиболее важной задачей этапов начальной следует считать обеспечение 

общей всесторонней подготовленности юного пловца. Многолетний практический 

опыт и научные исследования доказывают, что именно такой подход обеспечивает ту 

базовую подготовку, на которой в дальнейшем строится эффективное 

совершенствование специальных качеств пловца. 

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное развитие 

каких-либо органов или функциональных систем неизбежно скажется на 

деятельности всего организма, особенно в экстремальных условиях спортивной 

деятельности. Поэтому установка на укрепление здоровья, содействие полноценному 

разностороннему развитию организма должна быть методическим положением, 

определяющим структуру и содержание подготовки юного пловца на данном этапе. 

Этап начальной спортивной подготовки совпадает с пубертатным (лат. 

pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма (увеличением 

длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В этот период растущий 

организм юного спортсмена испытывает, помимо тренировочной, большую 

возрастную «биологическую нагрузку». Следовательно, параметры тренировочных 

воздействий должны строго дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития 

организма подростка. Совершенствование двигательных качеств юных пловцов 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. 

Уделяя внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать 

и о совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого 

пловцам различных специализаций. Часто дети и подростки слишком поздно 

приобщаются к тренировочным нагрузкам, направленным на повышение уровня 

выносливости. Это наносит значительный ущерб всестороннему физическому 

развитию ребенка, не позволяя постепенно подвести организм к большим 

тренировочным нагрузкам на последующих этапах многолетней подготовки. 

На этапе начальной спортивной подготовки уже следует уделять необходимое 

внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц двигательного аппарата 

пловцов. Упражнения, содействующие развитию силы, должны сопровождаться 

строго нормированными напряжениями, исключающими натуживание и 

значительные по длительности напряжения.  

Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, тазового дна, мышцы задней 

поверхности бедра, приводящие мышцы ног, мышцы плечевого пояса. Существенная 

роль на этом этапе отводится средствам общефизической подготовки, хотя к концу 

этапа их процентное содержание в общем объеме упражнений постепенно 

уменьшается. Собственно, снижение эффективности средств общей подготовки и 

обусловленное этим изменение соотношения средств ОФП и СФП в пользу 

последних является одним из признаков завершения этапа начальной подготовки. 

Одной из центральных задач этапа начальной подготовки является овладение 

базовыми элементами техники плавания. Необходимо стремиться к тому, чтобы сразу 

обучать начинающих пловцов основам рациональной техники, расширять запас 

разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это обеспечит 

успешное совершенствование спортивной техники. 
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Структура годичного цикла подготовки приобретает к концу этапа признаки 

традиционной периодизации. То есть наряду с длительным подготовительным и 

переходным периодами начинают складываться циклы типа «соревновательных», 

которые могут рассматриваться как основа соревновательного периода. 

 Очень часто подготовка в период школьных каникул строится с учетом 

пребывания юных пловцов в спортивном лагере, где количество тренировочных 

занятий может увеличиваться.  

Однако такое значительное увеличение нагрузки представляется методически 

оправданным и не противоречащим принципу постепенности. 

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, которая в 

условиях современной напряженной программы общеобразовательной школы 

создает значительный фон психического и физического утомления. Следовательно, в 

период каникул есть все основания увеличить тренировочную нагрузку. 

Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет преимущественно 

путем использования упражнений с умеренной интенсивностью или построенных на 

основе игрового метода. Тренировочные занятия проводятся на фоне полного 

восстановления и сочетаются с активным отдыхом (купанием, играми, прогулками и 

т.п.). Эти факторы создают благоприятный эмоциональный фон, что значительно 

облегчает адаптацию детского организма к подобному увеличению нагрузок. 

Соревновательная деятельность на этапе начальной спортивной подготовки 

носит вспомогательный характер. Она представлена главным образом в виде 

подготовительных и контрольных соревнований, большинство которых организовано 

в спортивной школе.   

 

 Занятия в группах начальной подготовки 

 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам освоения 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 

многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле 

являются сроки проведения соревнований (тренировочные, контрольные, 

отборочные, основные). 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

Для каждой возрастной группы система соревнований формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 

городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в 

большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований годичные макроциклы. 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные 

нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем 

выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена 

волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 
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В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут 

значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое 

использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных 

упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На 

последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля 

упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных 

систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических 

качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей 

работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на 

этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной 

работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим 

повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: 

силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в 

работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной 

деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении 

подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. 

Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет 

два аспекта: 

1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение 

уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в 

соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких 

к ним специально-подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение 

общего объема тренировочной работы. 
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Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо 

индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют 

многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, 

устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена 

рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 

механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной 

работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание 

должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти 

задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 

планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного 

периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных 

особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения 

переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в 

различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно 

сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение 

годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры 

и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), 

со спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в 

лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную 

работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.  

Годичные макроциклы начиная с базового этапа 

многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки пловцов 

распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная 

квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики 
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нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут 

значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое 

использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных 

упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На 

последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля 

упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных 

систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических 

качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей 

работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на 

этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается 

широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к 

соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной 

работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим 

повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: 

силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в 

работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной 

деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении 

подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. 

Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет 

два аспекта: 

1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение 

уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в 

соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких 

к ним специально-подготовительных упражнений. 
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При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение 

общего объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо 

индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют 

многие факторы: функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, 

устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена 

рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 

механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной 

работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание 

должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти 

задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 

планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного 

периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных 

особенностей пловца. На практике сложились различные варианты построения 

переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в 

различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно 

сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение 

годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры 

и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), 

со спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в 

лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную 

работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. 

  1-я ступень (предварительная тренировка) 
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Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 50 м любым 

способом без остановки. 

Основные задачи 1-й ступени: 

- уметь проплывать дистанцию 200 м; 

- совершенствовать технику плавания; 

- овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше; 

-ознакомиться с упражнениями для совершенствования 

техники плавания избранного способа плавания. 

Основные тренировочные средства на суше: 

- различные виды ходьбы и бега; 

- комплексы специальных и общеразвивающих упражнений; 

- имитационные упражнения пловца на суше. 

Основные тренировочные средства в воде: 

- дыхательные упражнения; 

- плавание избранным способом, дистанции 25-150 м; 

- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками 

(с плавательной доской или кругом), дистанции 25-50 м; 

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м; 

- повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 

м. 

2-я ступень (базовая тренировка) 

Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 200 м любым 

способом без остановки. 

Основные задачи базовой тренировки: 

- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в качестве основной для 

оздоровительного плавания (чаще всего 800-1500 м); 

- совершенствовать технику плавания; 

- ознакомиться с имитационными упражнениями для изучения дополнительного 

способа плавания на суше; 

- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного 

способа плавания. 

Основные тренировочные средства на суше идентичны тем, что применялись 

на предыдущей ступени, при необходимости включаются дополнительные 

имитационные упражнения для изучения дополнительных способов плавания. 

Основные тренировочные средства в воде: 

- плавание избранным способом, дистанции 50-600 м; 

- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками 

(с плавательной доской или кругом), дистанции 25-100 м; 

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 50-100м; 

- повторное или интервальное проплывание отрезков, плавание избранным способом, 

дистанции 25-150 м; 

- дыхательные упражнения. 

3-я ступень (кондиционная тренировка) 

Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 1000-1200 м 

любым способом без остановки. 
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Основные задачи 3-й ступени: 

- регулярно выполнять «свой» объем тренировочных нагрузок на суше и в воде; 

- постепенно повышать уровень физической подготовленности; 

- совершенствовать технику плавания и расширять арсенал двигательных навыков; 

- научиться сочетать занятия в бассейне с другими видами физкультурно-

спортивной деятельности. 

Основными тренировочными средствами в воде являются упражнения 1-й зоны 

с чисто аэробной направленностью (65-75% от общего объема) и 2-й зоны с 

преимущественно аэробной направленностью (15-20%). Упражнения 3-й зоны 

составляют 5-10%, более интенсивные нагрузки применяются лишь эпизодически и в 

сумме составляют не более 2%. 

Ведущие методы тренировки - дистанционный равномерный и переменный. 

Интервальный и повторный методы используются относительно реже, чем для 

тренировочных групп. В занятия рекомендуется включать игры и развлечения на 

воде, эстафетное плавание, другие виды физических упражнений. 

Построение кондиционной тренировки. Для оптимального тренировочного 

эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности нагрузок. В зависимости от 

задачи - поддержание или повышение уровня физической подготовленности, 

нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом уровне. 

При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень 

технического мастерства. Для спортивно-оздоровительных групп условно хорошим 

можно считать уровень плавательной подготовленности, соответствующий III 

разряду. Для таких пловцов рекомендуемый тренировочный объем за тренировку (45 

мин) - 1500-2000 м. При недостаточно хорошей технике спортивных способов 

нормы плавательной нагрузки следует уменьшить, ориентируясь в большей степени 

на время проплывания дистанций. Квалифицированным пловцам, оставившим 

занятия соревновательным спортом и приступившим к программам оздоровительной 

направленности, для получения должной нагрузки необходимо увеличить длину 

проплываемой дистанции. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего 

физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. 

Для построения эффективной и в то же время 

безопасной программы оздоровительного плавания важно соблюдать принцип 

соответствия величины нагрузки возможностям занимающихся. Можно выделить 

несколько уровней нагрузки, вызывающих принципиально различные 

адаптационные реакции организма: 

- чрезмерная нагрузка - превышает функциональные возможности организма и может 

привести к перенапряжению; 

- оптимальная тренирующая нагрузка - позволяет добиваться увеличения уровня 

подготовленности; 

- поддерживающая нагрузка - недостаточна для дальнейшего роста 

работоспособности, но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности; 

- незначительная нагрузка - не приводящая к каким-либо долговременным сдвигам в 

организме. 
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Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражнений. Нагрузки, 

интенсивность которых ниже определенного уровня, не вызывают изменений в 

уровне физической работоспособности. Этот уровень называют «порогом адаптации» 

или «границей выносливости». У здоровых нетренированных людей он примерно 

соответствует частоте сердечных сокращений (ЧСС) в 120 уд./мин. С увеличением 

интенсивности нагрузки постепенно уменьшается ее продолжительность, которая 

может привести к росту работоспособности. Для физически малоподготовленных 

людей минимальный тренирующий эффект нагрузки наблюдается при занятиях 

продолжительностью 5 мин при ЧСС 150 уд./мин (К. Купер, 1987). 

Организм занимающегося должен практически полностью восстановиться к 

утру следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только 

накапливание утомления от занятия к занятию, но и даже чрезмерное утомление от 

одной тренировки. Следовательно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы 

увеличение объема и скорости плавания соответствовало повышению уровня 

подготовленности. 

Для этого необходим постоянный самоконтроль за состоянием, дополняемый 

регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязательно развести во времени 

приросты объема и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в 

оздоровительных программах проводится весьма осторожно. Его можно 

рекомендовать лишь тогда, когда постепенное увеличение объема выполняемой 

работы, соответствующее уровню подготовленности, привело к значительным 

временным затратам. В этом случае объем тренировки должен быть временно 

сокращен. 

При построении кондиционной тренировки в течение года необходима, как и 

в спортивной тренировке, некоторая волнообразность динамики уровня нагрузок. 

Важно не только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать ее по 

каким-либо причинам (загруженность в школе, участие в других формах 

двигательной активности, болезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно 

планировать на период каникул. 

 

Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки 

 

Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по 

истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в 

тренировочные группы. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение 

технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые 

методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно 

увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически 

ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного 

процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные 
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соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо 

целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются освоение и совершенствование 

навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.  

1-й год освоения 

Тренировочный период условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

полугодии проводится освоение с водой и освоение техники плавания кролем на 

груди и на спине.  

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет 

«лягушатника» и освоение начинается на глубокой воде, то темп освоения 

упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет. 

В течение тренировочного периода на место выбывших спортсменов (по 

причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию 

здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия занятий в спортивной школе 

позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа начального 

освоения, переводятся в следующую («продвинутую») группу начального освоения 

1-го года, а на их место набираются новички. Таким образом, на протяжении 

тренировочного периода группы, проходящие программу первого года начального 

освоения, могут обновлять свой состав 2-3 раза. 

До конца тренировочного года продолжается параллельно-последовательное 

освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание 

техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с 

элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны 

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

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

дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% 

от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. 

Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению 

техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели 

отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в 

ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются 

за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% 

времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и 

совершенствованию в ней. 

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, 

приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие 

дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа 

дельфин, особенно, если у спортивной школы  нет возможности для организации 

полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки освоения 

увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к 

изучению брасса, а затем - дельфина. 
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Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов 

при плавании разными способами. В конце тренировочного года проводятся 

контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м 

комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает 

дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой 

техники плавания, стартов и поворотов. 

        Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого 

гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать 

занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года освоения. 

2-й год освоения 

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

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди 

средств подготовки по - прежнему широко используются тренировочные задания, 

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

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

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

рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. 

Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. 

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в 

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

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

4-6 х 25 м. 

После второго года освоения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начального освоения, сформировать умения и навыки, 

касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми 

способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 

 

Планирование годичного цикла в тренировочных группах. 

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание 

юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься 

избранным видом спорта. 

 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет): 

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов; 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, 

подготовительные движения и др.); 

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа 

движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их 

движений, развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными 

упражнениями; 
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- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, 

путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно 

небольшого (20-40% от максимального) сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр 

и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, 

лыжных кроссов, гребли и др.; - развитие подвижности в суставах, ротации 

позвоночника и координационных способностей. 

Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет): 

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и поворотов (в том 

числе с учетом индивидуальных особенностей); 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, 

подготовительные движения и др.); 

- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно неспецифическими 

средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления 

относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр 

и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, 

лыжных кроссов, гребли и др.; - развитие подвижности в суставах, ротации 

позвоночника и координационных способностей; выявление склонностей к 

спринтерскому плаванию. 

 

Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет): 

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности 

посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне 

интенсивности; 

- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной подготовки, 

бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями; 

- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных 

способах плавания; 

формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не связанных с 

проявлением специфической силы; 

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из других видов 

спорта; 

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника; 

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации. 

 

Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет): 

- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах 

интенсивности, а также средствами других видов спорта; 

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, специальной 

силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из 

других видов спорта; 

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, 

стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов 

45

http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm
http://hl.mailru.su/mcached?q=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&qurl=http%3A%2F%2Fwww.school-sport.ru%2Fforum%2F13-153-1&c=13-1%3A101-2&r=7807500&fr=webhsm


сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных взрослым 

квалифицированным пловцам; 

- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника; 

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать 

различные дистанции; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.  Планирование годичного 

цикля в группах спортивного совершенствования. 

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание 

фундамента специальной подготовленности. 

 

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста 

- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях 

посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с 

ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную 

мобилизацию функций организма; 

- развитие специальной силовой выносливости посредством преодолевающего 

усилия, равного 40-50% от максимального, развитие максимальной силы с помощью 

прогрессивно возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных 

максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой 

силы упражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивления 

движению; 

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и 

поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

- выбор узкой специализации; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной 

дистанции. 

 

Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста 

- воспитание общей и специальной выносливости 

посредством плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также 

средствами из других видов спорта; 

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с 

помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других 

видов спорта; 

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах, 

поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации; 

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных 

тренировочных занятий с большими нагрузками; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных 

дистанциях. 

 

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста 

- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми способностями; 
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- развитие быстроты движений посредством упражнений специализированного и 

общего характера на суше и в воде; 

- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше 

и в воде; 

- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности; 

- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях; 

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности. 

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста 

- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-80% от 

максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего сопротивления, 

кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, 

развитие быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению 

упражнениями на суше и в воде; 

- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с жесткими 

тренировочными режимами, вызывающими глубокую мобилизацию функций 

организма; 

- выбор узкой специализации; 

- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с 

помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности; 

- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне 

интенсивности; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных 

дистанциях. 

 

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста 

- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим 

годом; 

- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками; 

- использование на занятиях в большом количестве жестких тренировочных режимов, 

вызывающих глубокую мобилизацию функций организма; 

- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, 

интенсифицирующих процессы восстановления после напряженных нагрузок; 

- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем 

создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной обстановки. 

 

Основы планирования тренировки высококвалифицированных пловцов 

 

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной специализации и 

максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(группы спортивного совершенствования) существенно отличается от 

планирования подготовки на предыдущих этапах. С 

ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов 

нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные 

возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все 

более выраженной индивидуализацией подготовки.  Необходимо регулярно 
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оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы 

роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять 

соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим 

спортсменов. 

 

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы 

роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 

рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов мира, 

учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки 

и те сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году. 

 

2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-

тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения 

планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик 

специальной физической подготовленности. 

 

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых 

для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается 

решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. 

Составляются графики динамики спортивного результата и показателей 

подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и контрольные 

соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

 

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности 

их решения. Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику 

нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих 

годичных макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема распределения 

объемов нагрузки различной направленности, применения средств восстановления и 

стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть 

соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому. 

С ростом спортивного мастерства все более важным становится 

индивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение 

оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических параметров 

прохождения соревновательной дистанции. 
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15.  Учебно-тематический план представлен в Таблице № 15 

Таблица № 15 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
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спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  
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Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

 16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны  

на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«плавание» участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

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

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
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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)1; 

- минимальный объем обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 16); 

- минимальный объем обеспечения спортивной экипировкой (таблица № 17); 

- минимальный объем обеспечения обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

- минимальный объем обеспечения обучающихся питанием и проживанием в 

период проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица № 16 

Минимальный объем обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический  штук 15 

8.  Мяч ватерпольный  штук 5 

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна  
штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 
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Таблица № 17 

Минимальный объем обеспечения спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 
на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук 

на обуч-

ся - - - - 1 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

5.  
Купальник 

женский 
штук 

на обуч-

ся 
- - 2 1 2 1 

6.  Носки пар 
на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

7.  
Очки для 

плавания 
штук 

на обуч-

ся 
- - 2 1 2 1 

8.  
Плавки 

(мужские) 
штук 

на обуч-

ся 
- - 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук 
на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

10.  
Рюкзак 

спортивный  
штук 

на обуч-

ся 
- - - - 1 1 

11.  

Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук 

на обуч-

ся - - - - 1 1 

12.  
Шапочка для 

плавания 
штук 

на обуч-

ся 
- - 2 1 3 1 

 

17. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

В деятельности по реализации Программы в Учреждении участвуют пе- 

дагогические, руководящие и иные работники. 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками представлена в таблице № 18. 
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Таблица № 18 

Кадровая укомплектованность Учреждения 
 

 

Деятельность 

работника 

 

 

Должность 

Этап спортивной подго- 

товки (для специалистов 

непосредственно 

осуществляющих 
спортивную подготовку) 

 

Количество 

работников 

Административная 

(руководящие 

работники) 

Директор 
 

1 

Заместитель директора 
 

4 

 

Педагогическая 
Тренер-преподаватель 

по виду спорта «плавание» 

 

НП, УТ 

 

8 

Старший инструктор-методист 
 1 

Инструктор-методист 
 1 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 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», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

     Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации – педагогические работники повышают свою квалификацию не реже 

1 раза в 3 года (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»). 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 
 

19.1. Список литературных источников.  
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1.Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва по плаванию («Советский спорт» 2006г.) 

2.Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой («Физкультура испорт» 2000г.) 

3.Макаренко Л.П. Юный пловец («Физкультура и спорт» 1983г.) 

4.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера (изд. «Астрель» 2003г.) 

5.Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая 

подготовка пловца на суше и в воде («Физкультура и спорт» 1986г.) 

6.Спортивное плавание. Путь к успеху. Москва. 2012 год 

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

всех стилей. 2013 год 

8. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика. Москва. 2013. 

9. Кравцов А.М. Методика срочного контроля и коррекции техники плавания в 

соревновательных и тренировочных упражнениях. Физкультура и спорт. 2010 г 

10. Макдауд И. Анатомия плавания. Физкультура и спорт. 2013 год. 

 

19.2. Перечень Интернет-ресурсов  

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru).  

2. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» (www.rusada.ru).  

3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

5.Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П.Ф. Лесгафта – (www.Lesgaft.spb.ru) 

6. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – 

http://Lib.sportedu.ru/ 
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Приложение № 1 

 

Перечень тестов, не связанных с физической нагрузкой, для всех этапов 

спортивной подготовки. 
1. Что мы понимаем под выражением «закаливание организма»?  

а) купание в проруби или обливание ледяной водой;  

б) обтирание по утрам снегом или хождение босиком по росе;  

в) постепенное приспособление организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

 

 2. Здоровье – это…  

а) состояние полного физического, психического и социального благополучия; 

 б) отсутствие болезней и физических недостатков;  

в) показатель силы, быстроты, выносливости человека.  

 

3. По мнению специалистов, здоровье человека на 50 % зависит от …  

а) экологических факторов; 

 б) наследственности;  

в) образа жизни; 

 г) регулярного посещения врачей. 

 

 4.Укажите последовательность процедур при общем закаливании водой по возрастающей:  

а) обливание, купание, обтирание; 

 б) купание, обтирание, обливание;  

в) обтирание, обливание, купание.  

 

5.Укажите, в какой последовательности чередуются стили при преодолении дистанции 

«комплексного плавания».  

1. кроль на груди 2. кроль на спине 3. брасс 4. дельфин  

а) 1, 2, 3, 4.  

б) 4, 3, 2, 1.  

в) 4, 2, 3, 1. 

 г) 1, 3, 2, 4.  

 

6.Расположите спортивные способы плавания по скоростным возможностям. 

 1. кроль на груди 2. кроль на спине 3. брасс 4. дельфин  

а) 1, 2, 3, 4.  

б) 1, 4, 2, 3. 

 в) 4, 2, 1, 3. 

 г) 4, 1, 2, 3. 

 

 7. Александр Попов – четырехкратный чемпион Олимпийских игр в следующем виде спорта: 

 а) плавание  

б) легкая атлетика 

 в) велоспорт  

 

8. Первым российским Олимпийским чемпионом стал на Олимпийских играх 1908 года в Лондоне 

Николай Панин-Коломенкин. Назовите вид спорта:  

а) фигурное катание 

 б) фехтование  

в) плавание  

9. В Олимпийской программе в Хельсинки советские спортсмены выступили во всех видах спорта, 

кроме одного. Что это за вид спорта?  
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10. Пловец Владимир Сальников выиграл три золотые медали на Олимпийских Играх в Москве 

1980 года и при этом установил мировой рекорд, а на какой дистанции? 

 

 11. Какие виды плавания существуют…  

 

12.Каким способом плавания лучше спасать утопающего…  

 

13.При каком стиле плавания основной движущей фазой является не гребки руками, а толчки 

ногами…  

 

14. перечисли основные отличия плавания кролем на груди от плавания кролем на спине…  

 

15. Какой стиль плавания называют «Бабочкой»…  

 

16. Какой стиль плавания в древности называли «ползти»…  

 

Перечень тестов по видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками. 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанных с 

физическими нагрузками осуществляются в форме устного опроса.  
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