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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«Плавание» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 № 

1004 
1
 (далее – ФССП). 

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.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в 

спортивной школе является сложным многолетним процессом, рассчитанным на 7 и 

более лет работы, и предусматривает определенные требования к спортсменам в 

соответствии с этапами подготовки. Продолжительность этапов спортивной 

подготовки по виду спорта плавание определяется федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта плавание (далее ФССП)  

1). Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации, далее УТЭ) 

- 5 лет: период базовой подготовки (2 года); период спортивной специализации (3 

года). 

Спортивная подготовка - это тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание спортсменов, и 

осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по 

спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость (человек) 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

5 9 12 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  _____________, регистрационный № ______). 
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специализации) 

 

С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие 

особенности спортивной подготовки:- комплектование групп спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;- в зависимости 

от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта плавание осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена  

разрабатываются индивидуальные тренировочные программы, раскрывающие 

направленность, содержание, порядок, последовательность и сроки осуществления 

тренировочных и вне тренировочных заданий, связанных с достижением 

индивидуальных целей спортивной подготовки в соответствии с индивидуальным 

планом спортивной подготовки.  

Объем индивидуальной спортивной подготовки для лиц, проходящих 

подготовку устанавливается тренером на основе оценки индивидуальных 

особенностей каждого спортсмена, его физического развития и функционального 

состояния, а также на основе оценки качества и результатов участия спортсмена в 

тренировочном процессе и соревнованиях.  

При определении объемов индивидуальной спортивной подготовки пловцов 

учитываются: биологические колебания функционального состояния; 

направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей 

и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; текущее 

состояние тренированности спортсмена; мера индивидуальной величины нагрузки и 

ее градации; индивидуальные темпы биологического развития спортсмена. На 

основе и с учетом всех указанных параметров в отношении спортсменов 

составляется план индивидуальной спортивной подготовки.  

При разработке индивидуальных тренировочных программ и определении 

структуры, содержания, объемов, режимов работы необходимо ориентироваться на 

общие задачи периодов годичной подготовки, в рамках которых разрабатывается 

тренировочные программы. 

4. Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 
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Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на 

решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной 

волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и 

обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и 

психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность 

занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем 

она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его 

функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 

усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 

упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 

время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 

адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 

положительном эмоциональном фоне. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТЭ 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 12-14 16-18 

Количество тренировок в неделю  7 - 8 9 - 12 

Общее количество часов в год 624-728 832-936 

Общее количество тренировок в год 364-416 468-624 
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Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 

содержания, максимальным объемом тренировочной работы, требований к уровню 

подготовленности занимающихся.  

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 

должностные лица спортивной школы. Расписание тренировочных занятий 

составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения 

их в общеобразовательных и других учреждениях.  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (1 час – 45 

мин.)  

При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность 

одного занятия рекомендуется рассчитывать с учетом возрастных особенностей и 

этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;  

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий – до 8 академических часов.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели на основании ФССП. 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 

органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами, в воде игры с мячом, прыжки в воду и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относятся 

упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов 

тренировочной нагрузки. Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом 

спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые 

упражнения из категории СФП переходят в ОФП. 

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, 

а также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 
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Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение 

спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих 

успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической 

регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 

Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри 

спортивной школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта «плавание», 

уметь организовать и провести соревнования. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

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) 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- 

 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

мпортивным соревнованиям 

 

14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия общей и (или) 

специальнойпо подготовке 

14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 

14 

 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 
14 
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обследования 

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 

 

 

Объем соревновательной деятельности представлен в таблице №4 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица 4 

Виды спортивных соревнований 
УТЭ 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 4 6 

Отборочные 2 2 

Основные 2 4 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

Учреждение организует работу спортивной подготовки в течение всего 

календарного года. Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели 

летнего периода самостоятельной подготовки по заданиям тренера и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса).  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

• тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий;  

• самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий (осуществляется на этапе спортивного 

совершенствования мастерства);  

• спортивные соревнования;  

• контрольные мероприятия;  
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• инструкторская и судейская практика;  

• медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях. В целях постоянного контроля и воспитания, спортсмены 

ведут дневники тренировочных занятий. Недельный режим тренировочной работы 

является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы в МАОУ «СШ«Спортивный клуб Череповец» рассчитывается в 

академических часах (45 мин - 1 час) с учетом возрастных особенностей и этапа 

подготовки, занимающихся и не превышает: на тренировочном этапе (этап 

спортивной специализации) - 3 часов При проведении более одного тренировочного 

занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять 

более 8 академических часов. 

Годовой учебно-тренировочный план размещен в приложении №1 к данной 

программе 

7. Календарный план воспитательной работы размещен в приложении №2 к 

данной программе 
 

8. План  мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в приложении № 3 к данной программе.   

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью 

которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов. Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА «Международный 

стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 
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- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств) 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения спортсменами звания судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у 

спортсменов, воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

В таблице №5 приведены планы инструкторской и судейской практики. 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица №5 

Содержание 
Этапы и годы спортивной подготовки 

УТЭ до 3 лет УТЭ свыше 3 лет 

Инструкторская и судейская практика 

(час в год) 
4 8 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по плаванию, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном 

диспансере. 
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Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - 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» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
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- 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 

нервнопсихической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для 

релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

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

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

- гипероксия. 

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. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на 

повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно 

глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 
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протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице №6 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица №6 

Мероприятие 
Этапы и годы спортивной подготовки 

УТЭ до 3 лет УТЭ свыше 3 лет 

Парная баня или сауна 1 раз в неделю 1-2 раза в неделю 

УМО (углубленный 

медицинский осмотр) 
1 раз в пол года 1 раз в пол года 

 Медицинский осмотр Перед каждыми соревнованиями 

 

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 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 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого 

этапа спортивной подготовки и сроки его проведения 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации 

системы комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их 

адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль 

реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В 

подготовке квалифицированных спортсменов выделяется четыре формы контроля: 

оперативный, текущий, этапный и итоговый. 

Предварительный контроль проводится обычно в начале тренировочного 

года. Он предназначен для изучения состава занимающихся (состояние здоровья, 

физическая подготовленность, спортивная квалификация) и определения готовности 

занимающихся к предстоящим занятиям (к усвоению нового материала или 

выполнению нормативных требований программы). Данные такого контроля 

позволяют уточнить задачи, средства и методы их решения. 

Оперативный контроль предназначен для определения срочного 

тренировочного эффекта в рамках одного занятия с целью целесообразного 

чередования нагрузки и отдыха. Контроль за оперативным состоянием 

занимающихся (например, за готовностью к выполнению очередного упражнения, к 

повторному проплыванию отрезка дистанции и т.п.) осуществляется по таким 

показателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС и т.п. Данные 

оперативного контроля позволяют оперативно регулировать динамику нагрузки на 

занятии.  

Текущий контроль проводится для определения реакции организма 

занимающихся на нагрузку после занятия. С его помощью определяют время 

восстановления работоспособности занимающихся после разных (по величине, 

направленности) физических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся 

служат основой для планирования содержания ближайших занятий и величины 

физических нагрузок в них. 
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Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 

периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов 

конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, 

отражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена. 

Итоговый контроль проводится в конце тренировочного года для 

определения успешности выполнения годового плана-графика тренировочного 

процесса, степени решения поставленных задач, выявления положительных и 

отрицательных сторон процесса физического воспитания и его составляющих. 

Данные итогового контроля (состояние здоровья занимающихся, успешность 

выполнения ими зачетных требований и нормативов, уровень спортивных 

результатов и т.п.) являются основой для планирования тренировочной работы в 

дальнейшем. 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группу на этап начальной подготовки по виду 

спорта «плавание» 
Таблица 7 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 
не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3*10м с 

высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 
Исходное положение- 

стоя, держа, мяч весом 1 
м не менее не менее 
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кг за головой. Бросок 

мяча вперед 3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение-

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

впред-назад 

количество раз 

не менее не менее 

1 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта 

«плавание»  
Таблица 8 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3*10м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение- стоя, держа, мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед 
м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение-стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 60см. 

Выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах впред-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3. 
Исходное положение-стоя в воде у борта 

бассейна. Отталкиванием двух ног, 
м не менее 
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скольжение в воде лежа на груди, руки 

вперед 
7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды- 

”третий юношеский 

спортивный разряд”, 

”второй юношеский 

спортивный разряд”, 

”первый юношеский 

спортивный разряд” 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды- 

”третий  спортивный разряд”, 

”второй  спортивный разряд”, 

”первый  спортивный разряд” 

 

V. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

пловца любого уровня подготовленности является тренировочное занятие. 

Длительность тренировочного занятия составляет 2-4 часа. Каждое очередное 

занятие органически связано с предшествующим и последующими тренировочными 

занятиями, базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии и 

является основой для предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность 

тренировки определяется задачами этапа подготовки, программой спортивной 

подготовки. В плане тренировки уточняются конкретные задачи, подбор 

упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим выполнения, 

методика проведения занятия. Тренировочное занятие по плаванию условно делят 

на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся 

(построение группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и 

подготовку их к выполнению задач основной части тренировки. Подготовительная 

часть направлена на подъем общего функционального состояния организма 

спортсмена, на достижение им оптимального уровня работоспособности. В нее 

входит пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика 

пловца, проплывание определенной дистанции в свободном темпе одним способом 

или комплескно, проплывание отрезков по элементам (с помощью ног, рук 

упражнения) и способом в целом. 

Основная часть тренировки проводится в воде и направлена на решение 

основных задач конкретного занятия: освоение с водой, изучение и 

совершенствование техники спортивного плавания, стартов, поворотов, развитие 

общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. 

Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь 
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комплексную и избирательную направленность. Основная часть обычно занимает 

наибольшее время тренировки. 

В заключительной части занятия предусматривает снижение физической 

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

тренировки проводятся игры, эстафеты. Занятие заканчивается организованным 

выходом группы из воды, построением расчетом, подведением итогов тренировки, 

сообщением домашнего занятия. 

Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от общей 

продолжительности занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и характера 

привлекаемых средств. 

Методы обучения — теоретически обоснованные и проверенные на практике 

способы, и приемы работы тренера, применение которых обеспечивает оптимально 

быстрое и качественное решение задач. 

При обучении плаванию применяются три основных группы методов: 

• словесные; 

• наглядные; 

• практические. 

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, пояснение, беседа, 

разбор, анализ, указания, команды, распоряжения. 

Используя объяснение, рассказ, давая указания, оценку действий и др., тренер 

помогает занимающимся создать представление об изучаемом движении, понять его 

форму, содержание, осмыслить, устранить ошибки. Краткая, образная и понятная 

речь тренера определяет успех применения этих методов. 

Рассказ применяется при организации урока, игры, объяснении ее правил. 

Описание создает предварительное представление об изучаемом движении. 

Описываются его основные, ключевые элементы, но без объяснения, почему оно 

выполняется так или иначе. 

Объяснение должно быть кратким, образным и легким для понимания, 

содержать элементарные теоретические сведения и конкретные практические 

указания по выполнению элементов и движений в целом, т. е. дает ответ, почему 

именно надо делать то или иное, так или по-другому. 

Пояснение позволяет уточнять непонятные моменты. 

Беседа с обоюдными вопросами и ответами повышает самостоятельность и 

активность занимающихся, а тренер имеет обратную связь с ними. 

Разбор какого-либо упражнения или задания в целом, игры проводится во 

время подведения итогов занятия. 

Анализ и обсуждение ошибок направлены на коррекцию действий 

занимающихся. При этом необходимо уделить внимание каждому индивидуально в 

виде поощрения или замечания. 

Указания даются для предупреждения и устранения ошибок до и после 

выполнения упражнений. Указания заостряют внимание занимающихся на 

выполнении правильных исходных положений, основных ключевых моментов 

выполняемого движения, разъяснении условий для его правильного 

воспроизведения, подсказке о всевозможных ощущениях, которые возникают при 

этом. 
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Все задания на уроке выполняются под команду, она подается коротко, в 

приказном тоне. Команды определяют начало и окончание движения, исходные 

положения при выполнении заданий, место и направление для проведения учебных 

заданий, темп и продолжительность их выполнения. 

Команды делятся на предварительные (например, «Опустить лицо в воду!») и 

исполнительные (например, «Толчок!»). С детьми младшего школьного возраста 

команды используются с большими ограничениями. 

К наглядным методам относятся показ упражнений и техники плавания, 

учебных, наглядных пособий, фото и видеоматериалов, кинофильмов, а также 

применение жестикуляции. 

К практическим методам относятся: 

- метод практических упражнений; 

- соревновательный метод; 

- игровой метод. 

Метод практических упражнений может быть:  

- преимущественно направленным на освоение спортивной техники; 

- преимущественно направленным на развитие физических качеств. 

Обе группы практических упражнений тесно взаимосвязаны и дополняют 

друг друга на всех этапах. Первая группа больше применяется на начальных этапах, 

вторая — на последующих. 

Обучение технике движений может вестись двумя методами: методом 

целостноконструктивного упражнения (целостного) и методом расчлененно-

конструктивного упражнения (по частям). 

При обучении плаванию все упражнения сначала разучиваются по частям, а 

затем воспроизводятся в целостном виде. Таким образом, изучение техники 

плавания идет по целостно-раздельному пути, который предусматривает 

многократное выполнение отдельных элементов техники, направленное на 

овладение способом плавания в целом. 

Разучивание по частям облегчает освоение техник плавания, позволяет 

избежать излишних ошибок, что сокращает сроки обучения и повышает его 

качество. Разучивание в целом применяется на завершающем этапе освоения 

техники плавания. Совершенствование техники плавания проводится путем 

целостного выполнения плавательных движений. 

Методы развития физических качеств, называемые еще методами 

тренировки, подразделяются на: 

- равномерный (равномерное преодоление расстояния с заданной 

интенсивностью); 

- переменный (равномерное преодоление с различными ускорениями по ходу 

дистанции); 

- повторный (повторное преодоление заданных отрезков с заданной 

интенсивностью); 

- интервальный (повторное преодоление отрезков с заданной интенсивностью, 

но строго регламентированным, как правило, незначительным интервалом отдыха). 
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Каждый метод может использоваться при плавании как в полной 

координации, так и по частям (элементам), а также с чередованием полной 

координации и отдельных элементов. 

Соревновательный (контрольный) метод тренировки - это прохождение 

основных дистанций в полную силу на соревнованиях или в условиях близких к ним 

(в группе под стартовую команду, с партнером). Этот метод обычно применяется 

перед соревнованием для проверки подготовленности спортсмена и для 

совершенствования прохождения дистанции (старт, поворот, равномерность 

прохождения, техника). 

Игровой метод обладает многими признаками, характерными для игр в 

физическом воспитании. Игра является не только средством физического 

воспитания (т.е. характерной системой физических упражнений), но и эффективном 

методом обучения и воспитания. 

Средства тренировки 

Основными средствами тренировки в плавании служат разнообразные 

физические упражнения. По степени близости к основным соревновательным 

действиям их обычно подразделяют на три группы: общеподготовительные 

упражнения, специально 

подготовительные упражнения, соревновательные упражнения. 

Каждая группа упражнений отличается по преимущественной направленности 

воздействия и применяется для решения различных задач на каждом очередном 

этапе тренировки. 

Общеподготовительные упражнения направлены на укрепление здоровья и 

всестороннее функциональное развитие организма спортсмена. Для гармоничного 

развития всех мышечных групп пловца включаются элементы, заимствованные из 

других видов спорта, - кроссовый бег, ходьба на лыжах, гребля, спортивные и 

подвижные игры, гимнастические общеразвивающие упражнения. Для начинающих 

пловцов данный раздел является основным в подготовке в зале, однако с ростом 

спортивного мастерства подготовка приобретает все более целенаправленный 

характер. 

Специально-подготовительные упражнения направлены на развитие тех 

мышечных групп, которые несут основную нагрузку при плавании. К этой группе 

относятся упражнения, способствующие повышению силы и выносливости при 

работе на специальных гребковых тренажерах, плавание с помощью одних ног или 

рук, с дополнительными отягощениями и тормозными устройствами. Этот раздел 

подготовки является основным для квалифицированных спортсменов. 

Соревновательные упражнения включают в себя проплывание дистанций 

основным способом в полной координации движений. 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 

физических упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения на воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания; 
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- упражнения для изучения техники стартов, поворотов. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

применяются в 

целях: 

• повышения уровня общего физического развития спортсменов; 

• совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность изучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, 

быстрота, выносливость, подвижность в суставах); 

• организации внимания спортсменов и предварительной подготовки к 

изучению основного материала в воде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при изучении плавания 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки у детей. 

Имитация на суше движения, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению 

техники плавания. Имитационные упражнения: движения руками, ногами, 

туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в 

сочетании с дыханием; прыжки вверх вперед из и.и. «старт пловца»; на 

гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы 

техники скоростных поворотов на груди и спине. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать 

следующие задачи: 

• формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих 

основным свойствам и условиям водной среды; 

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

подготовка к изучению техники спортивного плавания; 

• устранение инстинктивного страха перед водой - как основа 

психологической подготовки 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в 

воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на 

воде; выдохи в воду; скольжения. 

Учебные прыжки в воду применяются в целях: 

• устранения инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение в 

непривычной среде; 

• подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания. 

Учебные прыжки: сидя на бортике, стоя на бортике с различным и.и. рук и 

ног.  

Игры и развлечения в воде проводятся в заключительной части 

тренировочного занятия. Они улучшают эмоциональное состояние спортсменов, 

позволяют закрепить изученный материал, повышают интерес к занятиям. На этапе 

начальной подготовки Нго года игра является основным методом изучения наряду с 

упражнениями. 
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- игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды; 

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

- игры с всплыванием и лежанием на воде; 

- игры с выдохами в воду; 

- игры со скольжением и плаванием; 

- игры с прыжками в воду; 

- игры с мячом. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 

являются ведущим средством изучения на этапе начальной подготовки, им 

отводится основная часть тренировки на воде: 

- упражнения для изучения техники кроля на груди; 

- упражнения для изучения техники кроля на спине; 

- упражнения для изучения техники брасса; 

- упражнения для изучения техники дельфина (баттерфляя). 

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

последовательности. Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) 

положение тела, 2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее 

согласование движений. При этом освоение каждого элемента техники 

осуществляется в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в 

конечном итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, 

являющимся рабочей позой пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1) ознакомление с движением на суше - проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на 

суше и воде различны; 

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

ногами в качестве опоры используется бортик бассейна; движения руками 

изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3) изучение движений в воде с подвижной опорой - при изучении движений 

ногами и руками применяются плавательные доски, колобашки; в особых случаях 

движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении 

лежа на воде с поддержкой партнером. 

4) изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование различных элементов техники и объединение 

их в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3) движения ногами и руками с дыханием; 

4) плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе необходимо 

стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом - насколько 

позволяет уровень подготовленности спортсменов. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом 
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занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с 

помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. Совершенствование техники 

плавания проводится с обязательным изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

• поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и 

поперек бассейна);  

• проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

• чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном 

темпе (например, плавание по элементам в полной координации; плавание по 

элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в 

полной координации). Таким образом, закрепление и совершенствование техники 

плавания обеспечивают: 

• разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

• умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях; 

• формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Упражнения для изучения техники стартов и поворотов 
Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

Ко времени изучения стартового прыжка с тумбочки пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду. Сначала разучивают спад в воду с 

отталкиванием в конце падения, затем - разучивают стартовый прыжок с бортика 

бассейна и только после этого приступают к изучению стартового прыжка с 

тумбочки. 

Когда спортсмены освоят технику плавания кролем на спине, кролем на груди 

и смогут проплыть 25 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. 

Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для 

дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы 

поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые 

движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; 

подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется 

в целостном виде. 

Совершенствование техники плавания, стартов, поворотов 
Совершенствование техники рекомендуется начинать с постановки 

рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему 

согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с 

совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 

техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, необходимо 

проверить и закрепить его при плавании с полной координацией движений. 

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно 

связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно 

закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего спортивного роста. 
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Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических плавательных 

движений, поэтому совершенствование техники должно представлять собой 

непрекращающийся процесс решения все новых двигательных задач в постепенно 

усложняемых и вариативных условиях. Технические упражнения объединяют в 

определенные комплексы, в которых плавание по элементам или со связками 

элементов чередуются с плаванием с полной координацией движений. Эти 

упражнения выполняются на различных скоростях, с разными темпом и ритмом. 

При исправлении ошибок прежде всего следует определить основные, 

которые в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это главным 

образом ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук с дыханием, 

согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех спортивных 

способов, а также в технике движений ногами при плавании брассом. Подобные 

ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники 

движений ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод 

контрастных заданий. Он состоит в том, что спортсмену предлагают выполнить 

движения (зафиксировать позу или исходное положение) по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке. 

Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов 

является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с 

ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, 

энергично выполнять гребковые движения под водой и своевременно переходить к 

плавательным движениям на дистанции.  

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

помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одними ногами 

с различными положениями рук и вариантами дыхания; плавание на «сцепление», 

плавание с «обгоном», плавание с двухсторонним дыханием, плавание на каждый 

третий и пятый гребок; плавание двух-, четырех- и шести ударным кролем; 

плавание кролем с задержкой дыхания и др. 

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

помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с помощью 

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

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

помощью движений ногами кролем и одновременно движений руками и др. 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью 

движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у 

бедра; плавание с помощью движений ногами баттерфляем в положениях на спине, 

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

движений ногами баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и 

многоударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и 

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

двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два - три 

цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 
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Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; 

руки у бедер); плавание с раздельным согласованием движений руками и ногами и 

со слитным согласованием; плавание с различным согласованием дыхания; 

плавание брассом на спине с раздельным и слитным согласованием движений 

руками и ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др. 

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании 

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

плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот с проносом ног по 

воздуху при плавании на спине; повороты при переходе со способа баттерфляй к 

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

кроль на груди. 

Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, 

брассом и баттерфляем (с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с 

захватом; старт «пружиной»; старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки 

при смене этапов эстафеты. 

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и 

поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 

200, 400 м. способами кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом 

баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 

дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов через 25, 50 и 100 м.); плавание 

в умеренном темпе различными способами на технику с помощью движений руками 

или ногами на дистанциях от 200 до 400 м; проплывание в умеренном темпе на 

технику с полной координацией движений и с помощью движений руками или 

ногами всеми способами упражнений типа: 5x6x100 м, 2x3x200 м, 400 + 200 м; 

проплывание отрезков 25 и 50 м с повышенной скоростью на технику всеми 

способами с полной координацией движений, а также с помощью движений руками 

и ногами в упражнениях типа: 4x6x25 м со старта различными способами, 4x6x50 м 

с помощью движений руками и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4x50 м 

каждым способом и др., эстафетное плавание по 10— 15; 25 и 50 м всеми способами 

с полной координацией движений или с помощью движений руками или ногами и 

др. 

15. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта “плавание” 

  

Программный материал для тренировочного этапа  

Основными задачами при работе с тренировочными группами должны быть: 

Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов с учётом индивидуальных особенностей спортсмена; Развитие скоростно-

силовых возможностей; Воспитание общей выносливости; Развитие подвижности в 

суставах, ротации позвоночника и координационных способностей с помощью 

упражнений на суше и в воде; Выбор узкой специализации; Воспитание бойцовских 

качеств и умение тактической борьбы на основной дистанции; Развитие адаптации к 
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психологической напряжённости в тренировочном процессе путём создания на 

занятиях жёсткой конкуренции и соревновательной обстановки; Расширение 

соревновательной практики. 

Примерный  тематический план тренировочного этапа подготовки 
Таблица 12 

№ 

п/п 
Программный материал 

УТЭ до 

3 лет 

(часов) 

УТЭ 

свыше 3 

лет (часов) 
1. Общая физическая подготовка (на суше): Общеразвивающие физические 

упражнения: легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, метания; 

строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

320 352 

2. Специальная физическая подготовка и спортивно-техническая подготовка (на 

суше, в воде): Специальные физические упражнения: координации, 

максимальной сил, силовой выносливости, прыгучести; упражнения для 

развития подвижности в плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с оборудованием (резиновые амортизаторы, гантели, 

штанга, тренажёры) для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

 -плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной и аэробно- 

анаэробной выносливости, специальной выносливости, скоростных 

способностей, быстроты реакции на стартовый сигнал, плавание в лопатках и с 

тормозами.  

211 344 

3. Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствование в ней: -имитационные упражнения; -упражнения для 

совершенствования техники плавания спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -упражнения, направленные на 

экономизацию движений, умение сочетать напряжение и расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз и спады в воду из 

различных исходных положений и с различными движениями рук; прыжки с 

вышки; старты из различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание 

140 240 

        4. 

Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая подготовка 

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства воды»; 

психотехнические упражнения; развитие чувства времени;  упражнение 

«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная настройка»; упражнения 

для развития тактического мышления; психологическая подготовка к старту; 

упражнения для финишной мобилизации; упражнения для психической 

адаптации к публике; психологическое восстановление после нагрузок; 

упражнения аутогенной тренировки; психологическая подготовка к достижению 

высокого результата; метод домашних заданий. 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по задуманному плану (по 

раскладке, с определённой скоростью); упражнения для развития активной и 

пассивной тактики; упражнения для совершенствования тактики прохождения 

дистанции в соревновательный период; Упражнения для совершенствования 

тактики стартов и финишей; Упражнения для совершенствования тактики в 

эстафетном плавании (конкретная задача каждого.  

 Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание:  

-диспансерное обследование учащихся у спортивного врача(осеннее, весеннее) -

восстановительные мероприятия:  

36 52 

5. Инструктаж и судейская практика: самостоятельное проведение разминки в зале 

«сухого плавания»; семинар по правилам соревнований и должностным 

обязанностям судей различного амплуа; участие в судействе местных, городских, 

районных соревнований. Участие в соревнованиях различного уровня, сдача 

контрольных нормативов 

21 52 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 624-728 832-936 



27 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» относятся:  

- возраст в календарный год зачисления на соответстующий этап спортивной 

подготовки 

- уровень подготовленности соответствующий этапу спортивной подготовки 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам по виду спорта «плавание», в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций и 

иным условиям предусматривают обеспечение (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 

спортивной инфраструктуры) наличия: 

- плавательного бассейна (25 мили 50 м); 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, 

- душевых; 

- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий). 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице 14. 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 14 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

УТЭ 

  
Коли- 

чество 

Срок 

эксплуатации (лет) 

1. Костюм (комбинезон) 

для плавания 

штук На обучающегося 
- - 

2. Костюм спортивный штук На обучающегося - - 

3. Кроссовки спортивные пар На обучающегося - - 

4. Купальник (женский) штук На обучающегося 2 1 

5. Носки пар На обучающегося - - 

6. Очки для плавания пар На обучающегося 
2 1 

7. Плавки (мужские) штук На обучающегося 2 1 

8. Полотенце штук На обучающегося - - 

9. Рюкзак спортивный штук На обучающегося 1 1 

10. Футболка с коротким 

рукавом 

штук На обучающегося 
- - 

11. Шапочка для плавания штук На обучающегося 2 1 

 

Требования к обеспечению оборудуванием и спортивным инвентарем  

указаны в таблице 15. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица15 

N п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

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. Лопатки для плавания (большие, средние, 

кистевые) 

штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

9. Мяч набивной(медицинбол) (от1 до 5кг) штук 2 

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

11. Пояс с пластиной для плавания с 

сопротивлением 

штук 30 
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12. Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 

штук 2 

14. Скамейки гимнастические штук 6 

15. Секундомер электронный штук 8 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе кроме основного 

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 

стандортом “Тренер-преподаватель”, утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 №952н, профессиональным стандартом “Тренер” утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н, профессиональным стандартом 

“Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта” утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 

№237н. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных спортсменов М., 1986. – 191с 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание М.: Физкультура и спорт, 2009. – 400с 

3. Настольная книга тренера. Озолин Н.Г.- М.: Астрель, 2003. 

4. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско-

юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва.- М.: Комитет 

Российской Федерации по физической культуре. Всероссийская федерация 

плавания, 1993. 

5. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ/ под общей 

ред. Л.П.Макаренко. - М., 1983.  

6. Плавание. Правила соревнований Д.Ф.Белов,Е.Г.Борисов, Г.М.Ерохин, 

Ф.М.Михайлов Официальное издание Всероссийской федерации плавания М., 

2008.64 с. 

7. Техника спортивного плавания (пособие для тренеров). Макаренко Л.П.- 

М.:Всероссийская федерация плавания, 2000. 

8. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ/ Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. - М.: 1995 
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9. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско - 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2006- 216с 

10. Викулов А.Д. Плавание. Владос-пресс, 2003г. 

11. Макаренко Л.П. Юный пловец. Физкультура и спорт, 2000г. 

12. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, изд. «Апрель», 2003г. 

13. Гуревич  И.А.  1500  упражнений  для  моделирования  круговой  

тренировки.Минск. Высшая школа, 1980г. 

14. Рубен Гузман Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники всех стилей, ООО «Попурри» г.Минск, 2013. 

15. Йен Маклауд  Анатомия ПЛАВАНИЯ, ООО «Попурри» г.Минск, 2011. 

16. ПЛАВАНИЕ, книга-тренер, Москва, ООО «Издательство»Эксмо», 2013 

 

Список Интернет-ресурсов 

 

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

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

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

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

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

9. Всероссийская федерация плавания.  http://russwimming.ru -  

10. http://www.swimming.ru/ 

11. http://swim-video.ru/ 

12. http://www.sportvisor.ru/ 

  

http://www.olympic.org/
http://www.russwimming.ru/
http://www.swimming.ru/
http://swim-video.ru/
http://www.sportvisor.ru/


Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» 

 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

12-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 

1. 
Общая физическая  

подготовка (%) 
40-43 30-32 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (%) 
26-29 30-34 

3. Спортивные соревнования 8 12 

4. Техническая подготовка  (%) 16-20 18-22 

5. Тактическая подготовка (%) 2-9 2-12 

6. 
Теоретическая под готовка 

(%) 
2-9 2-12 
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7. 
Психологическая  подготовка 

(%) 
2-9 2-12 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1-2 2-3 

9. 
Инструкторская практика 

(%) 
- - 

10. Судейская практика (%) 1-2 2-3 

11. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

(%) 

1-2 2-3 

12. 
Восстановительные 

мероприятия (%) 
2-9 2-12 

Общее количество часов в год 624-728 832-936 

 

 

 



 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» 

 
 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Тестирование Диагностика для выявления 

интересов и способностей 

обучающихся. 

Сентябрь 

1.2. Наставничество Профориентационные занятия в 

рамках реализации раздела 

образовательной программы 

«инструкторская и судейская 

практика». Проведение учебно-

тренировочных занятий 

спортсменами-инструкторами. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Игра Анкетирование на знание правил 

пожарной безопасности «Огонь- 

друг и враг в повседневной 

жизни». 

Сентябрь 

2.2. Беседа Использовании светоотражающих 

элементов. Встреча с инспектором 

ГИБДД. 

Сентябрь 

 Просвещение Просмотр видео-фильмов 

«Влияние алкоголя и никотина на 

интеллектуальное и физическое 

здоровье подростков». 

Март 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Эстафета Акция «Георгиевская ленточка» 

участие в эстафете, посвященной 

Дню Победы. 

Май 

3.2 Игра Викторина ко Дню России Июнь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1.  Съемки видеоролика 

“Поздравление для женщин к  8 

марта”. 

Февраль 

 

  



Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА.  (Онлайн 

лекции и решение теста) 
ежегодно 

Использование интернет ресурса “Российское 

антидопинговое агентство” (http://www.rusada.ru) , как 

основного источника информации 
Повышение осведомленности спортсменов об опасности 

допинга для здоровья. (Беседа) 
раз в квартал 

Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена 

(Беседа) 
раз в квартал 

Информирование спортсменов о запрещенных веществах. 

(Беседа) 
раз в квартал 
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