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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
(далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортив-
ной подготовке спортивным дисциплинам  с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание», (в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер кода вида 
спорта «Плавание» - 0070001611 Я),утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 
2022 г. № 10041 1 (далее - ФССП) и Методическими рекомендациями «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 
спорта», утвержденными ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспече-
ния физического воспитания» от 6 февраля 2023 г в муниципальном бюджетном учреждении до-
полнительного образования Анжеро-Судженского городского округа «Спортивная школа №1 
«Юность» (далее – МБУ ДО «СШ №1 «Юность»).  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
-начальной подготовки; 
-учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации).  
-совершенствования спортивного мастерства 

  

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к спор-
тивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 (далее – 

ФССП); 
достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и по-
этапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 
участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, про-
ходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в груп-
пах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные гра-
ницы лиц, про-
ходящих спор-
тивную подго-

товку (лет)i 

Наполняемость  
(человек)ii 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71492). 
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Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 
5 9 12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

3 12 7 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Не ограничивается 14  4 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 

Этап со-
вершен-

ствования 
спортив-
ного ма-
стерства 

Этап 
высшего 
спортив-
ного ма-
стерства До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше  
двух лет 

Количество  
часов в неделю 

6 8 12 18 24 32 

Общее  
количество  
часов в год 

234-312 312-468 624-728 838-936 1040-1456 1248-

1664 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды  
учебно-тренировоч-
ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меропри-
ятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без 
учета времени следования к месту проведения учебно-трениро-

вочных мероприятий и обратно) 

Этап  
начальной 
подготовки 

Учебно-трениро-
вочный этап (этап 
спортивной спе-

циализации) 

Этап совер-
шенствова-

ния спортив-
ного мастер-

ства 

Этап высшего 
спортивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к меж-
дународным спор-
тивным соревнова-

ниям 

- - 21 

 

 

21 

 

1.2. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к чемпи-
онатам России, куб-
кам России, первен-

ствам России 

- 14 18 

 

 

21 

1.3. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 

 

 

18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
подготовке к офици-
альным спортивным 

соревнованиям 
субъекта Россий-
ской Федерации 

- 14 14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 
общей и (или) спе-
циальной физиче-
ской подготовке 

- 14 18 

 

 

18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного меди-
цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия в 
каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных ме-

роприятий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые 
учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 
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5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвер-

жденных международными антидопинговыми организациями. 
МБУ ДО «СШ №1 «Юность» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортив-

ную 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 спор-
тивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спор-
тивных со-
ревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировоч-
ный этап (этап спор-

тивной специализации) 

Этап совер-
шенствова-
ния спор-

тивного ма-
стерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До  
трех лет 

Свыше  
трех лет 

Для спортивной дисциплины «плавание»  

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская прак-
тика, судейская практика. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
  рассчитан на 52 недели на основании соответствующего федерального стандарта спортивной 
подготовки. 

Годовой план учебно – тренировочного процесса 
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7. Календарный план воспитательной работыiii 

 

№ 

п/п 

Направление  
работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  
практика  

Участие в спортивных соревнованиях различ-
ного уровня, в рамках которых предусмотрено:  
− практическое и теоретическое изучение и приме-

нение правил вида спорта и терминологии, при-
нятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного судей-
ства спортивных соревнований; 

в течение 
года 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной подго-
товки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап 

совершенствова-
ния 

спортивного 

мастерства

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства     Недельная нагрузка в часах 

До года Свыше 
года 

УТ до 3х 
лет 

  

УТ свыше 3х 
лет 

  

ССМ  
  

ВСМ 1-3 

  12-14 16-18 

18 
22-28 24-32 

  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировоч-
ного занятия в часах 

1 1-2 3 4 | 4 

Количество часов в неделю 

6 8 12 18 24 32 

  Наполняемость групп (человек) 
12 6-12 3-7 1-4 

1. 
Общая физическая под-
готовка% 

55-57 50-53 
43-46 32-35 18-22 11-15 

2. 
Специальная физическая 
подготовка% 

18-21 23-25 
26-29 30-34 40-45 42-50 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях% 

- 1-2 
2-4 10-12 12-14 14-16 

4. 
Техническая подго-
товка% 

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

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

подготовка% 

3-6 3-6 

3-9 3-12 3-13 3-14 

6. 
Инструкторская и судей-
ская практика% 

- - 
1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстано-
вительные мероприятия, 
тестирование и кон-
троль% 

 

 

1-3 

 

 

1-3 
2-4 2-4 4-6 8-10 

Общее количество часов в год 
234-312 

312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 
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− формирование уважительного отношения к ре-
шениям спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на строгое и 
неукоснительное соблюдение правил вида 
спорта; 

− Осуществление профориентационной деятельно-
сти через систему учебно-тренировочных заня-
тий; 

− Посещение объектов спорта, физкультурных и 
спортивных мероприятий, в том числе спортив-
ных соревнований; 

− Организация встреч с известными спортсменами. 

1.2. Инструктор-
ская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках кото-
рых предусмотрено: 
− освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве по-
мощника тренера-преподавателя; 

− 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 ра-
боте. 

в течении 
года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация 
и проведение 
мероприятий, 
направленных 
на формиро-
вание здоро-
вого образа 
жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 
акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 
− формирование ответственного отношения к сво-

ему здоровью и установки на здоровый образ 
жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-
ских правил, сбалансированный режим занятий и 
отдыха, регулярная физическая активность); 

− осознание последствий и неприятие вредных при-
вычек (употребление алкоголя, наркотиков, куре-
ние) и иных форм вреда для физического и психи-
ческого здоровья; 

− проведение бесед с обучающимися, направлен-
ных на формирование ответственного отношения 
к своему здоровью и установки на здоровый образ 
жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-
ских правил, сбалансированный режим занятий и 
отдыха, регулярная физическая активность); 

в течении 
года 

2.2. Здоровьесбе-
регающее 
воспитание в 
системе 
учебно-трени-
ровочных за-
нятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 
занятий на: 
− формирование гигиенических навыков, связан-

ных с двигательной активностью и занятием из-
бранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, закалива-
ние организма; 

в течение 
года 
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− знание и соблюдение основ спортивного питания; 
− формирование знаний и навыков, связанных с со-

блюдением требования техники безопасности при 
занятиях избранным спортом; 

2.3. Режим пита-
ния и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся: 
− формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительно-
сти учебно-тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, профи-
лактика переутомления и травм, поддержка фи-
зических кондиций, знание способов закалива-
ния и укрепления иммунитета). 

в течение 
года 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретиче-
ская подго-
товка.  

Включение в содержание теоретической подготовки 
вопросов патриотического воспитания (формирова-
ние качеств юного спортсмена – гражданина своей 
страны, чувства ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою Родину, воспитание ува-
жения к государственным символам (герб, флаг, 
гимн), готовности к служению Отечеству, его за-
щите на примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, легендарных 
спортсменов в Российской Федерации, в регионе). 

в течение 
года 

3.2. Формирова-
ние чувства 
гордости за 
достижения 
нашей страны 
в мировом и 
отечествен-
ном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. в течение 
года 

3.3. Проведение 
физкультур-
ных и спор-
тивных меро-
приятий, по-
священных 
дням воин-
ской славы и 
памятным да-
там Россииiv 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 
Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Вели-
кой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирова-
ние уважения 
к российским 
спортсменам 
– героям 
спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий в течение 
года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 
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4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления года 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-
ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 
решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-
сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-
вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-
ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к вза-
имовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчи-
вости, воли, дисциплинированности через систему учебно-трениро-
вочных занятий 

в течение 
года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 
этических норм поведения в спорте 

в течение 
года 

 

 

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

План направлен на решение следующих задач: 
1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 
2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в боль-

шом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 
допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися плаванием молодыми людьми, тех возможностей для 
роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся плаванием молодых людей более широкого взгляда на 
жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 
одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогно-
зировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 
к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 
ценой. 

 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-
товки) 

Рекомендации по прове-
дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-
ческой культуры и спорта (беседа) 

первый,  
второй год 

Особенности данных ме-
роприятий на первом и 
втором году подготовки 
связаны с новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные 

2. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с поясне-
нием его особенностей и демонстрацией 
примеров в спорте (беседа) 

первый,  
второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair- первый,  
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play в учебно-тренировочной и соревно-
вательной деятельности. Примеры со-
блюдения принципа fair-play юными 
спортсменами в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности в плава-
ние (беседа) 

второй год детские убеждения о вы-
сокой нравственности фи-
зической культуры и 
спорта. Главной задачей 
антидопинговых меропри-
ятий на первом и втором 
году подготовки является 
формирование у детей 
устойчивого положитель-
ного опыта соблюдения 
моральных и этических 
норм в учебно-трениро-
вочной и соревнователь-
ной деятельности, и их 
применение в повседнев-
ной жизни, формирование 
основ знаний о здоровом 
образе жизни, профилак-
тике вредных привычек 
(соответствующих дан-
ному возрасту), знаний о 
гигиене спортсмена. 
На третьем году спортив-
ной подготовки юный 
спортсмен в совокупности 
с повторением ранее 
пройденного материала, 
обязан иметь общие пред-
ставления о допинге и его 
вреде для здоровья 
спортсмена, о существова-
нии и особенностях дея-
тельности организаций, 
осуществляющих борьбу с 
применением допинга в 
спорте. 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-
play в учебно-тренировочной и соревно-
вательной деятельности. Примеры со-
блюдения принципа fair-play юными 
спортсменами в других видах физкуль-
турной и спортивной деятельности (бе-
седа) 

первый,  
второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-
ния к спорту как к площадке для честной 
конкуренции и воспитания личностных 
качеств (беседа) 

первый,  
второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 
профилактики возникновения вредных 
привычек (беседа) 

первый,  
второй,  

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление (бе-
седа) 

первый,  
второй,  

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 
жизни (викторина) 

первый,  
второй,  

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый,  
второй,  

третий год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-
стями плаваниеиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 
к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 
применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

План инструкторской практики 

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

Количество часов 

в год 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в дви-
жении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 
3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у това-

рища по команде. 
4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
 

Формируемые умения 

Количество 

 Часов в год 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Вести протокол игры. 
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 
6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстано-
вительных средств. 

 
Предназначение Задачи Средства и  

мероприятия 

Методические 

 указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических ка-
честв с учетом специ-
фики плавания, физиче-
ская и техническая под-
готовка  

Восстановление функ-
ционального состояния 
организма и работоспо-
собности  

Педагогические: ра-
циональное чередо-
вание нагрузок на 
тренировочном за-
нятии в течении дня 
и в циклах подго-
товки. Ежедневно 
гигиенический душ, 
водные процедуры 
закаливающего ха-
рактера, сбаланси-
рованное питание  

Чередование различных 
видов нагрузок, облегча-
ющих восстановление 
по механизму активного 
отдыха, проведение за-
нятий в игровой форме  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
и этап спортивного совершенствования мастерства 

Перед тренировочным 
занятием, соревнова-
нием  

Мобилизация готовно-
сти к нагрузкам, повы-
шение эффективности 
тренировки, разминки, 

Упражнения на рас-
тяжение.  

3 мин  
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предупреждение перена-
пряжений и травм. Раци-
ональное построение 
тренировки и соответ-
ствие се объема и интен-
сивности ФСО юных 
спортсменов  

Разминка.  10-20 мин  
Массаж.  5-15 мин (разминание 60%)  
Искусственная активизация мышц.  Растирание массажным полотенцем с подогре-

тым пихтовым маслом 38—43°С  
Психорегуляция мобилизующей направленности  3 мин само- и гетерорегуляция  

Во время тренировоч-
ного занятия,  

Предупреждение об-
щего, локального пере-
утомления, перенапря-
жения  

Чередование трени-
ровочных нагрузок 
по характеру и ин-
тенсивности.  

В процессе тренировки.  

 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки примени-
тельно к этапам спортивной подготовки 

5. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной под-
готовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой 
спортивной подготовки. 

6. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 
этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной образовательной про-
грамме спортивной подготовки и направлены: 

6.1. На этапе начальной подготовки на: 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; получение общих 
теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «плавание»; форми-
рование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

(«плавание»; повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 
физических качеств; обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со вто-
рого года; укрепление здоровья. 

6.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: формирова-
ние устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»; формирование разносторонней 
общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, такти-
ческой и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта («плавание»; обеспе-
чение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревнова-
тельной деятельности; укрепление здоровья. 

6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психо-
логической подготовленности; обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совер-
шенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психо-
логической подготовленности, соответствующей виду спорта «плавание»; обеспечение участия в офици-
альных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных ре-
зультатов в условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

7. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-
плинам 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. 

8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные про-
граммы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спор-
тивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

9. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-
готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 
этап спортивной подготовки. 

10. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 
сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта («плавание» участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта <<плавание>> не ниже уровня всероссийских спортивных со-
ревнований. 

11. 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 подго-
товки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание>>. 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализа-
ции этапов спортивной подготовки и иным условиям 

12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной под-
готовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-
тельные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен со-
ответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподава-
тель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N2 952н (зарегистрирован Миню-
стом России 25.01.2021, регистрационный N2 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N2 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный N2 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструктор-
ской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Мин-
труда России от 21.04.2022 N2 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный 
N2 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 N2 916н (за-
регистрирован Минюстом России 14.10.2011 , регистрационный N2 22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортив-
ных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-
вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
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подготовки, с учетом специфики вида спорта «Плавание», а также на всех этапах спортивной под-
готовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающи-
мися). 
14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подго-

товки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с граждан-
ским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право поль-
зования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-
туры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); наличие тренировочного спортивного зала; наличие 
тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, оборудованного в со-
ответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 .N2 1144н утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая поря-
док 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 заклю-
чений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный .N2 61238) 1 ; обеспечение оборудованием и спортивным инвента-
рем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение .М2 10 к ФССП); обеспече-
ние спортивной экипировкой (приложение .N2 1 к ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту 
проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся питанием и проживанием в 
период проведения спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе орга-
низацию систематического медицинского контроля. 

15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подго-
товки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного про-
цесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитыва-
ется на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную про-
грамму спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным пла-
ном (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 0/0 и не более 20 0/0 от общего количества часов, предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным 

с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N2 106н (зарегистрирован Минюстом 
России 

28.02.2022, регистрационный N2 67554). 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подго-
товки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной обра-
зовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: на 
этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специали-
зации) — трех часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов; на этапе 
высшего спортивного мастерства — четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжитель-
ность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановитель-
ные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совер-
шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спор-
тивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

 

Восстановительные процессы подразделяют на:  
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; - отставленное восста-
новление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения трениро-
вочной нагрузки;  
- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений.  
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных 
функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 
тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных 
систем и органов у конкретного спортсмена.  
Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления 
после интенсивной работы не только достигают предел рабочего уровня, но могут и превышать 
его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий круг 
средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом воз-
раста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенно-
стей юных спортсменов.  
Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в ходе со-
вершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда 
необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и психи-
ческой готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после 
макроцикла соревнований; перманентно.  
Педагогические средства восстановления включают:  
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными воз-
можностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и 
соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 
организацию работы и отдыха;  
-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: пол-
ноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для актив-
ного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 
-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными заняти-
ями;  
-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 
недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  
-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспо-
собности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий.  
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на 
расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настоль-
ный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 
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Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физиче-
ские средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, се-
ансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 
основным санитарно-гигиеническим требованиям.  
Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упраж-
нения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. 
Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологиче-
ское давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.  
После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристский 
поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-

солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, под-
водный массаж).  
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологиче-
ская разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагру-
зок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после мик-
роцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по прин-
ципу, один день - одно средство.  
Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно.  
Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выра-
ботке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (провет-
риваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гиги-
ены.  
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 
спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  
Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 
нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивиду-
альной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут слу-
жить субъективные ощущения спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 
. 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить сле-
дующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортив-
ных 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; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортив-

ной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для за-

числения и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологиче-

ской подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно при-
менять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнова-
ниях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

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

ной 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 регио-

нального уровня, начиная с третьего года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для за-

числения и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологиче-

ской 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 спортив-

ной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнова-

ниях; 
ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 
уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для за-
числения и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортив-

ной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 
ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «ма-

стер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортив-
ного звания «мастер спорта России международного класса»; 
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достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федера-
ции и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой МБУ ДО «СШ №1 «Юность», 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. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тре-
нировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-трени-
ровочный этап 
(этап спортив-

ной специализа-
ции) 

Этап совершен-
ствования спортив-

ного мастерства 

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства 

До 
года 

Свыше 

года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

1. 
Общая физическая 

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

11-15 

2 Специальная физи-
ческая подготовка 

(%) 

 

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3 

 

- 1-2 2-4 10-12 12-14 14-16 

4 

 

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

5 

 

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 
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6. 

Инструкторская и 
судейская практика 

(96) 

- - 

1-3 2-4 2-4 

2-4 

7. 

Медицинские, 
Медико-биологиче-

ские, 
восстановитель-
ные мероприятия, 

тестирование и 
контроль (%) 

1-3 1-3 

2-4 2-4 

4-6 8-10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и пе-
ревода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года обу-
чения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики  девочки малышки  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 

12. 
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 гимна-
стической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 

+3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 110 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 

 
без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3х10 м 

с высокого старта 
С 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение — 

стоя держа мяч весом 

1 кг за головой. Бросок 
мяча вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 З 4 
3 

2.4. 

Исходное положение 
— стоя, держа гимна-
стическую палку, ши-
рина хвата 50 см. 
Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 
вперед-назад 

количество 
раз 

не менее не менее 

1 3 
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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» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды — 

<<третий спортивный раз-
ряд», <<второй спортивный 
разряд», «первый спортив-
ный разряд>> 

 

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 более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье 

(от скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

 

Челночный бег 3х10 м с 

не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение — стоя, держа 
мяч весом 1 кг за головой.  
Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 
3,5 

2.2. 

Исходное положение — стоя, 
держа гимнастическую палку, ши-
рина хвата 60см. Выкручивание 
прямых рук в плечевых суставах 
вперед-назад количество раз 

не менее 

З 

2.3. 

Исходное положение — стоя в 
воде у борта бассейна. Отталкива-
нием двух ног скольжение в воде 

лежа на уди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

 З. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет) 

 

 

Спортивные разряды — 

(«третий юношеский спор-
тивный разряд>>, <<второй 
юношеский спортивный раз-
ряд», <<первый юношеский 

спортивный разряд» 
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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» 

 

  

п/п 

Упражнения 
Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

9.20 10.40 

12. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 

не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение — стоя, 
держа мяч весом 1 кг за головой. 
Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение — стоя, 
держа гимнастическую палку, ши-
рина хвата 50 см. Выкручивание 
прямых рук в плечевых суставах 
вперед-назад количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места отталки-
ванием двумя ногами, с приземле-
нием на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение — стоя в воде 
у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 
на груди, руки вперед. Дистанция 
11 м 

с 

не более 

6,7 

 

              7,0 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортив-
ной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спор-

тивного мастерства по виду спорта «плавание» 

 

  

п/п 

Упражнения 
Единица измере-

ния 

Норматив 

юноши/ 
мучины 

девушки/ 
женщины 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 

не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

оре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение — стоя 
держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 
5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места от-
талкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 
40 

2.3. 

2.4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 

не менее 

12 7 

Исходное положение — стоя, 
держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. Выкручива-
ние прямых рук в 

плечевых с ставах вперед-назад количество раз 

не менее 

5 

 3. Уровень спортивной квалификации 

 Спортивное звание («мастер спорта России») 
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V. Рабочая программа 

 

14.   Программный материалv для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортив-
ной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

  

Развитие выносливости. Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах 
спорта принято разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздей-
ствия. Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность вы-
полняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина 
индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют биохимиче-
ские и физиологические параметры, в частности, уровень молочной кислоты в крови, частоту 
пульса и др. 

С методической точки зрения в условиях занятий в спортивной школе целесообразно ори-
ентироваться на виды выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует 
медико-биологической (таблице), но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей 
упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто алактатными 
при их продолжительности менее 10 с. Таких упражнений в спортивном плавании очень мало, на 
практике их объединяют с упражнениями продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V зону более 
точно называть смешанной алактатно- гликолитической. 

 

 
В ходе занятий в бассейне измерение большинства биохимических и 

физиологических показателей невозможно. Однако мощность работы и предельное время 
ее выполнения тесно взаимосвязаны, что дает возможность судить о преимущественной 
направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени на отрезках дистанции, ин-
тенсивности и частоты пульса. 

На этапе НП, в основном, используются упражнения в 1-2 зонах мощности и в 5 - при крат-
ковременных заданиях на скорость (эстафеты, подвижные и спортивные игры). 

В научных исследованиях был выявлен артериальный показатель, обеспечивающий распре-
деление мышечных нагрузок по зонам интенсивности, который для юных спортсменов 7-летнего 
возраста приходится на 170 ± 5 уд/мин. Превышение этих границ ЧСС для юных спортсменов 
может приводить к отклонениям в процессах адаптации сердечно-сосудистой системы к нагруз-
кам в условиях длительных занятий спортом. 

Развитие аэробной выносливости у юных спортсменов проводится с использованием цикли-
ческих упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых на низком пульсе. Средствами 
развития базовой выносливости (БВ- 1) также могут быть спортивные и подвижные игры, ком-
плексы общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

Зона Направленность тренировочного воздей-
ствия 

Классификация 

V Смешанная алактатно-гликолитическая Развитие скорости 

Скоростная выносливость 

IV Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе гликолитического 
анаэробного характера 

III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость - 2 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость - 1 

I Аэробная 
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повторений и интенсивности. 
В плавании используется равномерно-дистанционный и переменнодистанционный методы 

на дистанциях от 100 до 800 м (в зависимости от подготовленности). Низкоинтенсивная интер-
вальная тренировка с большими интервалами отдыха между отрезками (от 30-40 до 60 и более 
секунд) применяется как на средних, так и на коротких дистанциях (25-100 м), что позволяет 
эффективно работать над техникой плавания. 

Так как с возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных пловцов, 
то должны изменяться в определенной степени средства тренировки, используемые для развития 
выносливости (табл.) 

Наиболее характерные плавательные упражнения для развития базовой 

выносливости юных пловцов на этапе НП 

 

Условные обозначения: К - плавание в координации; 
Р - плавание с помощью рук; 
Н - плавание с помощью ног; 
инт. - интервал между отрезками; 
к/п - комплексное плавание; 
н/сп - плавание способом кроль на спине. 

Для юных спортсменов 8-11 лет основной формой развития АГВ являются со-
ревнования на дистанциях 50-200м, а также проплыв «коротких» серий (4-6 отрезков 
по 25-50м. или 2-4 отрезка по100м). Это, прежде всего, касается длины используе-
мых тренировочных отрезков в рамках одних и тех же пульсовых режимов, соотно-
шения объемов плавания с полной координацией и по элементам. Представлены 
примерные тренировочные упражнения, применяемые для развития отдельных ви-
дов выносливости для пловцов групп НП. Там, где не обозначен способ плавания, 
упражнения выполняются либо кролем на груди, либо основным способом плавания 
(кроме баттерфляя). 

Развитие силы. Задачами общей силовой подготовки являются: 
1) гармоническое развитие основных мышечных групп; 2) укрепление мышечно-связоч-

ного аппарата; 3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. Обычно у детей 
недостаточно развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, задней поверхности бедра. У де-
вочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса.  

Средства физической подготовки различается по типу используемого сопротивления и 
развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером, с 
отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражне-
ния с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); 
прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для плавания си-
ловых тренажерах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы, получившие название 
«специальная гимнастика пловца». В них обычные гимнастические упражнения сочетаются с 
упражнениями, укрепляющими важные для плавания мышцы. Упражнения выполняются интер-

I зона 

2-4х(25-150), инт. 40-90 с 100 к/п 1-2х(100-300), инт. 60-120 с 100-400 н/сп, брасс 

II зона 6-10х25 К, Р, Н, инт. 20-40 с 4-6х50, инт. 30-60 с к/п, н/сп, брасс 1-4х50 К, Н, инт. 

60-90 с 4х50 Н, инт. 30-50 с к/п, н/сп, брасс 
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вальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные по-
ложения, темп, задействованные мышечные группы. 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил 
распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды проявления силы. 

Виды силовых способностей. К видам силовых способностей относятся: 
- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической си-

лой, которую в состоянии развить человек; 
- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 
- скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамиче-

скую работу продолжительностью до 30 с; 
- силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утом-

лению при работе длительностью до 4 мин. 
Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. 
Это требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для разви-

тия отдельных силовых способностей. 
Обычно при выполнении силовых упражнения выделяют 4 режима работы мышц: изомет-

рический (статический), изотонический, изокинетический, метод переменных сопротивлений. 
Контроль за уровнем развития силы. Имеется пять групп показателей силовой подготовлен-

ности пловцов: максимальная сила при имитации гребковых движений, скоростно-силовая вы-
носливость, силовая выносливость, взрывная сила, сила тяги в воде. На данном этапе контроли-
руется только максимальная сила в упражнениях ОФП с собственным весом («отжимания», «под-
тягивания») и скоростно-силовые способности (прыжок в длину и метания набивного мяча). 

Развитие скоростных способностей. Под скоростными способностями понимается ком-
плекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные действия 
в кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К элементар-
ным видам скоростных способностей относятся: 

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 
- скорость выполнения отдельного движения; 
- способность к быстрому началу движения; 
- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 
К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость 

плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. 
Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, 

совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной тех-
ники. 

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нерв-
ных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и под-
держивать максимальный темп движений оказывает влияние лабильность нервных процессов и 
подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется ско-
ростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и для 
смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используется раздельное совершенствование 
скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений; обучение способности 
различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективном выполнении оттал-
кивания и прыжка, а не на ожидании стартового сигнала. Следует иметь в виду, что скорость 
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двигательной реакции является консервативным показателем и незначительно улучшается при 
тренировке (всего на несколько сотых долей секунды). Упражнения способствует главным обра-
зом повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей — высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа 
движений необходимо 3-5 с удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками ско-
ростной направленности должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособно-
сти. В то же время длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного 
понижения уровня возбуждения ЦНС. 

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии си-
ловых способностей организма, а также совершенствовании техники плавания. Для каждого 
спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может превысить, не 
нарушая при этом эффективности гребковых движений. На суше используется применение спор-
тивных и подвижных игр, требующих быстроты реагирования, частого переключения с одного 
вида деятельности на другой. 

Контроль скоростных способностей. Скорость плавания на этапе НП определяется после 
освоения техники плавания по времени прохождения мерного отрезка (10 - 25 м в зависимости 
от года подготовки). 

Развитие гибкости. Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выпол-
нять движения с наибольшей амплитудой. Гибкость подразделяются на активную и пассивную. 
Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная по-
движность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть 
достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она 
определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке 
пловцов нужно применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью пассивных, активно-

пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движе-
ния достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях уве-
личение амплитуды достигается за счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах на 
перекладине и кольцах и т.п.). К активным упражнениям, направленным на развитие подвижно-
сти в суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические 
напряжения с сохранением позы. 

Для эффективного развития подвижности в суставах и во избежание травматизма упражне-
ния на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно после разминки, или 
в конце основной части тренировочных занятий на суше (перед занятиями на воде), или между 
отдельными подходами в силовых упражнениях. В последнем случае растяжение мышц и сухо-
жилий после таких упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться 
большей амплитуды движений. 

Занятия, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться ежедневно, а для под-
держания ее на достигнутом уровне занятия могут проводиться 3-4 раза в неделю. 

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных и ак-
тивно-пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений для развития гибкости тре-
бует специального обучения спортсменов и постоянного контроля со стороны тренера, так как 
высока степень риска получения травм суставов и мышц. После пассивных упражнений целесо-
образно выполнять активные упражнения на развитие подвижности в тех же суставах. 

Контроль за уровнем подвижности в суставах. Для эффективного развития подвижности в 
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суставах, необходимой для освоения техники плавания, следует систематически проводить те-
стирование этого качества. С этой целью на этапе НП используют простейшие методы. Тестиро-
ванию подвижности в суставах должна предшествовать тщательная разминка. Подвижность в 
плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при выкруте 
прямых рук за спину. Подвижность позвоночника определяется при наклоне вперед по расстоя-
нию от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Для определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец садится на 
пол, выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до предела. 

Развитие координационных способностей. Под координационными способностями (лов-
костью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и экономно решать дви-
гательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным способностям. Спо-
собность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров отра-
жает совершенство специализированных восприятий: 

чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к 
произвольному расслаблению мышц. 

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно решать задачи, воз-
никающие в тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечивая при этом необходи-
мую вариативность движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, характерных 
для плавания создает трудности для полноценного развития ловкости. Поэтому в подготовке 
пловцов используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры 
(водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические 
упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения не специфичны для плавания и со-
здают лишь общую базу для проявления координационных способностей. Для развития специа-
лизированных восприятий основным методическим приемом является обеспечение все возраста-
ющей трудности выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных поло-
жений, вариативности динамических и пространственно-временных характеристик, новых соче-
таний элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Контроль за уровнем развития координационных способностей. Для этого физического ка-
чества нет единого объективного критерия, который бы позволил провести его изолированную 
оценку. О ловкости можно судить по времени выполнения непродолжительных стандартизован-
ных двигательных заданий (например, челночный бег). Однако результаты в таких упражнениях 
существенно зависят от скоростно-силовых возможностей. Оценить специфические координаци-
онные способности можно по определению коэффициента эффективности техники плавания 
(КЭТ) после ее освоения. Так, у пловца фиксируется количество гребков «с хода» на дистанции 
20м и рассчитывается расстояние, преодолеваемое за каждый цикл. Затем оно соотносится с двух 
кратной длиной размаха рук и переводится в проценты. Чем ближе эта величина к 100%, тем 
выше оценивается «чувство воды» спортсмена. 

Группы физических упражнений: 
□ общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, элементы ак-

робатики; 
□ подготовительные упражнения для освоения с водой; 
□ учебные прыжки в воду; 
□ игры и развлечения на воде; 
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□ упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 
Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, элементы акроба-

тики Общеразвивающие упражнения и специальные физические упражнения, элементы акроба-
тики применяются в целях: 

□ повышения уровня общего физического развития занимающихся; 
□ совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обуче-

ния и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвиж-
ность в суставах); 

□ организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению ос-
новного материала в воде. 

□ равновесие в основном положении - принять и.п.; подняться на носки и зафиксировать 
основное положение в течение 10 сек. 

□ имитация техники дельфин. 
□ имитация техники кроль на груди. 
□ имитация техники кроль на спине. 
□ имитация техники брасс. 
Для повышения уровня физического развития занимающихся, способствующего быстрому 

и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные упражнения и 
занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие, гимнастические упражнения; 
элементы акробатики (кувырки вперёд, назад, перекаты вперёд, назад, боком); спортивные и по-
движные игры (волейбол, футбол, баскетбол, гандбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, 
бег, прыжки, метания); бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

□ Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено глав-
ным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета 
и правильной осанки. 

□ Для развития быстроты в учебно-тренировочные занятия включают спортивные и по-
движные игры. 

□ Имитация движений на суше, сходных по форме и характеру с движениями, выполня-
емыми на воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. 

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки путём 
применения общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется быстрее 
и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть 
каждого занятия включают комплекс ОРУ и специальных физических упражнений на суше, со-
держание которого определяется задачами занятия. 
Программный материал по теоретической подготовке 

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимум знаний, необходимых для 
понимания сущности спорта и его роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся 
должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физи-
ческих упражнений на организм. 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде корот-
ких бесед в начале тренировочного занятия или в его процессе в паузах отдыха. Теоретический 
материал распределяется равномерно на весь период спортивной подготовки. При проведении 
бесед следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в доступной форме. Содержа-
ние бесед и полнота сведений зависит от контингента занимающихся. Некоторые темы требуют 
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неоднократного повторения, например - меры предупреждения травматизма, правила соревнова-
ний. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об ис-
тории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т. д. Также полезен коллек-
тивный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах нашей страны. При прове-
дении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей ро-
дине и гордости за неё. 

Этап начальной подготовки НП 

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после тренировочных занятий; 
изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами, научными работ-
никами; просмотр и анализ видеоматериалов; ведение дневника самоконтроля; викторины; экс-
курсии и т. д. 

 

 

№ 

п/п. 
Название темы Краткое содержание темы 

1. История вида спорта. История зарождения и развития спортивного плавания в России 
и за рубежом. 
Достижения отечественных пловцов на Олимпийских играх, чем-
пионатах Мира и Европы прошлых лет и в настоящее время. 

2. Физическая культура 
и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепле-
ния здоровья и подготовки к трудовой деятельности. 
Спорт как средство воспитания воли и жизненно важных умений 
и навыков. 
Влияние физических упражнений на организм человека. 

3. Личная и 

общественная 

гигиена. 

Понятие о гигиене и санитарии. 
Личная гигиена занимающихся при занятиях спортом, уход за те-
лом. Организация режима дня, позволяющая совмещать занятия 
спортом с учёбой и досугом. Гигиенические требования к одежде 
и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 
Гигиена физических упражнений. 

4. Закаливание 

организма 

Значение и основные правила закаливания. Закаливание возду-
хом, солнцем, водой. Профилактика заболеваний. 
Закаливание для повышения устойчивости к простудным заболе-
ваниям. 

5. Сведения о строении 
и функциях орга-
низма человека 

Строение и функции организма человека. Влияние физических 
упражнений на организм занимающихся. 
Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и 
взаимодействие. 
Основные сведения о значении крови и кровообращения. 
Мочевыделительная система. 
Влияние занятий физических упражнений на центральную нерв-
ную систему. Совершенствование функций мышечной системы, 
аппарата дыхания и кровообращения. 

6. Правила поведения в 
бассейне 

Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и в 
бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний 
при занятиях плаванием. Последовательность действий при спа-
сении тонущих, первая доврачебная помощь при травмах и 
несчастных случаях. 
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Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный процесс, направлен-
ный на формирование, развитие и совершенствование свойств психики спортсменов, необходи-
мых для успешной тренировочной деятельности и 

выступления на соревнованиях. Психологическая подготовка способствует эффективному 
проведению других видов подготовки. Различают общую и специальную психологическую под-
готовку. 

Общая психологическая подготовка связана с ключевыми психическими качествами и свой-
ствами личности спортсмена, которые ценятся и во многих других видах деятельности человека. 
Она направлена в первую очередь на решение задач спортивного совершенствования. 

Психологическая подготовка спортсмена к тренировочному процессу предусматривает два 
направления: 1) создание и совершенствование мотивов спортивной тренировки; 2) формирова-
ние благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса и в коллективе. 
Специалисты выделяют интегральную подготовку, под которой подразумевают гармоничное 
объединение нескольких видов подготовки для максимальной реализации тренировочных эффек-
тов отдельных видов подготовки в целостном соревновательном упражнении. 

Тактическая подготовка 

На этапе НП тактическая подготовка заключается в обучении начинающих спортсменов 
правильно распределять силы на тренировочной и соревновательной дистанциях, с установкой 
их равномерного проплывания. 

7. Предупреждение 

спортивного 

травматизма 

Соблюдение правил поведения. 
Дисциплина и взаимопомощь в процессе занятий. Виды по-
мощи при выполнении упражнений. 

8. Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

Требования к спортивно-технической подготовке и условия 
выполнения спортивных разрядов. 

9. Плавание в системе 

физического 

воспитания 

Классификация плавания. 
Особенности плавания. 
Техника и терминология плавания. 
Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 
Общие понятия о принципах, средствах, методах спортив-
ной тренировки. 

10. Основные средства 

спортивной 

тренировки 

Физические упражнения - подготовительные, общеразвива-
ющие и специальные. 
Краткая характеристика основных физических качеств. 

11. Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке. Её цели и задачи. 
Роль спортивного режима и питания. Основы методики тре-
нировки. 

12. Морально-волевая и 

интеллектуальная 

подготовка. 

Пропаганда здорового образа жизни, формирование мотива-
ции к регулярным занятиям физическими упражнениями, 
сознательного и активного отношения пловца к тренировоч-
ным заданиям. 
Воспитание целеустремлённости, воли, дисциплины, трудо-
любия, настойчивости, выдержки и самообладания, умения 
преодолевать трудности и негативные ощущения на заня-
тиях. Спорт как средство воспитания морально- волевых ка-
честв, жизненно важных умений и навыков. 
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Практическая подготовка Физическая подготовка Развитие физических качеств 

Общая физическая подготовка (ОФП) 
Общая физическая подготовка - процесс развития двигательных способностей, не спе-

цифических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в 
спорте. 

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на разностороннее 
комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида спорта 
и позволяет решать следующие задачи: 
- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, 
силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 
необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 
- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 
- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха 
путем изменения характера применяемых упражнений. 
- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополни-
тельно создаваемых трудностей. 

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся: 
- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприсяде и т.п.); 
- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 30 мин в 
чередовании с ходьбой); 
- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и ви-
сах); 
- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание ки-
стей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения ру-
ками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления 
ног, успокоения дыхания и т. д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание спортсменов акцентируется на необхо-
димости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются пе-
рекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад 
и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из 
положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группи-
ровке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Пе-
рекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад про-
гнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с 
наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимна-
стических упражнений, бега, прыжков, метаний. Основы техники ведения, передачи, бросков, 
приема и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

Упражнения без предметов: 
1. И.п. - лёжа на груди. Руки вытянуты вперёд. Прогибаясь, поднять возможно выше прямые 
руки и ноги. 
2. И.п. - то же, но руки за голову, прогнувшись. Поднять плечи, повороты туловища влево и 
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вправо. 
3. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь и отрывая 
бёдра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 
4. И.п. - лёжа на спине. руки вверху. Встречными движениями руками и ногами перейти в сед 
углом (склёпка). 
5. И.п. - то же, поднимание ног до прямого угла. Не отрывая таза от пола. 
6. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не касаясь пят-
ками пола. 
7. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Одновременные скрестные движения руками и 
ногами в горизонтальной плоскости. 
8. И.п - то же, но руки за голову: согнуть ногу, поворачивая туловище в сторону согнутой ноги; 
вернуться и.п.; то же в другую сторону. 
9. И.п - то же, но руки вперёд. Разнонаправленные маховые движения руками и ногами в сто-
роны. 
10. И.п - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх и вниз. 
11. И.п - упор сидя на пятках с наклоном вперёд. Выполняя «волну» туловищем, перейти в 
упор лёжа («кошечка»). 
12. И.п - полу присед, руки впереди. Выполнять «волну» с переходом в стойку на носках, руки 
вверх. 
13. И.п - упор лёжа, сгибание и разгибание рук (отжимание). 
14. И.п - то же, сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, ногу опустить 
в и.п. 
15. И.п - то же, толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между ногами; 
ноги сбоку рук). 
16. И.п - то же, одновременное поднимание руки и разноимённой ноги вверх. 
17. И.п. - то же, переступанием или прыжками на руках описать круг («циркуль»). 
18. И.п - то же, продвижение боком с одновременными прыжками на руках и ногах. 
19. И.п - то же, переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 
20. И.п - то же, передвижение в упоре лёжа и в упоре сидя-сзади, «волоча» ноги. 
21. И.п - упор сидя сзади, сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или на гимнасти-
ческую стенку. 
22. И.п - то же, подняв прямые ноги, описать круги, восьмёрки, знак бесконечности. 
23. И.п - то же, ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше. 
24. И.п - упор лёжа боком на одной руке, толчком ног перейти в упор присев боком на одной 
руке. 
25. И.п - то же, но другая рука на поясе, выгибаясь в сторону, поднять таз возможно выше, 
одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 
26. И.п - о.с. вращение прямых рук вперёд и назад в максимальном темпе. 

Упражнения с партнёром: 
1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочерёдные наклоны вперёд, с поднима-
нием партнёра на спину. 
2. То же, захватить друг друга руками, вытянутыми вверх. 
3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть одновременно выполняя прыжки в 
приседе, продвигаясь по кругу. 



34 

  

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в ладони парт-
нёра; попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление партнёра. 
5. Стоя на коленях, руки за голову (партнёр прижимает колени к полу); медленный наклон 
назад. 
6. Лёжа на груди, руки вперёд (партнёр прижимает ноги к полу); прогнуться, поднимая руки и 
туловище назад-вверх до отказа. 
7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнёр захватывает руки упражняющегося за лучезапяст-
ные суставы; последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнёр оказывает сопротивление. 
8. То же, но у первого партнёра локти согнутых рук направлены вверх. 
9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу; опускание и поднимание рук через 
стороны; партнёр оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные су-
ставы. 
10. Стоя в наклоне вперёд прогнувшись, руки назад; поднимание и опускание прямых рук, 
партнёр оказывает сопротивление. 
11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу; поднимание и опускание плечевых суставов (или 
круговые движения плечевым поясом), партнёр оказывает сопротивление. 
12. То же, но партнёр оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор для рук упраж-
няющегося. 
13. Упор, лёжа, ноги врозь; передвижение на руках, партнёр поддерживает упражняющегося 
за голени («тачка»). 
14. «Тачка» в упоре сзади. 
15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны; нажимание на партнёра на кисти сверху вниз и, 
преодолевая сопротивление, опускание вниз. 

Упражнения с набивными мячами: 
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках; круги мячом в лицевой плоско-
сти. 
2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперёд: движения руками влево и вправо до от-
каза. 

Оставляя туловище неподвижным. 
3. Лёжа на спине, мяч за головой на вытянутых руках; движения прямыми руками вперёд до 
бёдер и обратно. 
4. Основная стойка, мяч в руках; приседания, поднимая мяч прямыми руками вверх. 
5. Основная стойка, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, перекладывание мяча из одной 
руки в другую и опускание рук в исходное положение. 
6. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных руках; пере-
давать мяч из рук в руки, описывая «восьмёрку» вокруг ног. 
7. Стать лицом друг к другу; броски мяча двумя руками от груди, прямыми руками из-за го-
ловы. 
8. То же, но из положения сидя на полу. 
9. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперёд прогнувшись держит мяч внизу между 
ногами в вытянутых руках; бросок мяча партнёру прямыми руками. 
10. Лёжа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнёр сидит) бросок мяча, переходя 
в сед, партнёр ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за головой. 
11. Стоя спиной к партнёру; бросок мяча двумя руками между ног назад. 
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12. Стоя спиной к партнёру, мяч в опущенных руках; бросок мяча двумя руками за спину, об-
ращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска с последующим 
расслаблением. 
13. Стоя боком к партнёру, мяч в поднятых руках; перебрасывание мяча толчком кистями. 
14. Группой из 3-5-и человек перебрасывать один-три мяча по кругу. 

Игры и развлечения на воде 

Широкое применение игр на занятиях с детьми является обязательным методическим требова-
нием физического воспитания. При помощи игр решаются самые различные задачи: 

□ повторение и закрепление разученных ранее упражнений и движений; 
□ повышение эмоциональности на занятиях плаванием; 
□ укрепление контактов в коллективе, воспитание товарищества, чувства «локтя»; 

воспитание самостоятельности, инициативы, решительности. 
При проведении игр обязательно соблюдение следующих методических требований: 
□ в каждой игре должна ставиться конкретная задача. 
□ игра должна быть посильной, соответствовать уровню подготовленности участников, ока-
зывать положительное эмоциональное воздействие. 
□ игра должна способствовать проявлению активности, самостоятельности и инициативы 
участников. 

Игры, которые применяются на занятиях, можно разделить на три группы: 
1. игры, включающие элемент соревнования и не имеющие сюжета; 
2. игры с сюжетом; 
3. командные игры. 

Игры первой группы проводятся с новичками во время первых занятий по обучению пла-
ванию на материале упражнений для освоения с водой. Это могут быть игры в преодолении 
сопротивления воды, с погружением под воду, всплыванием, выдохом и открыванием глаз в 
воде, со скольжением и плаванием. Игры, не имеющие сюжета, просты и не требуют предвари-
тельного объяснения. К ним относятся все игры типа «Кто быстрее спрячется под воду», «У 
кого больше пузырей», «Кто дальше выполнит скольжение?». Участвуя в простейших играх, 
включающих элемент соревнования, каждый из новичков стремится быть первым среди выпол-
няющих задание тренера. Это делает занятия более эмоциональными, повышает интерес детей 
к выполнению знакомых упражнений. Участие в таких играх воспитывает волевые качества. 

Игры второй группы значительно сложнее игр, включающих элемент соревнования, и яв-
ляются основным учебным материалом на занятиях плавания, для детей младшего школьного 
возраста. Их начинают применять после того, как новички освоятся с водой и будут уверенно 
чувствовать себя в новых условиях. Обычно сюжетные игры не требуют разделения участников 
на команды. Только в некоторых из этих игр необходимо разделение играющих на соревную-
щиеся группы, равные по силам. Перед игрой необходимо объяснить правила игры. К сюжетно-

образным играм относятся: «Караси и карпы», «Поезд входит в тоннель», «рыбы и сети» и дру-
гие, а также большая группа игр типа «Убегай - догоняй» - с бегом и плаванием. Сюжетные 
игры представляют собой упрощённый вариант командных игр, поэтому результат действий 
каждого игрока необходимо обязательно оценивать. Успешному проведению игр в воде с 
детьми младшего школьного возраста помогает непосредственное участие в них тренера-пре-
подавателя. 

Командные игры являются наиболее сложными, в них играющие объединяются в равные 
по силам команды. Такие игры воспитывают чувство коллективизма, инициативность, быст-
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роту ориентировки, умение взаимодействовать с товарищами. Они требуют проявления само-
стоятельности, достаточно развитых волевых качеств, умения управлять собой. Добровольное 
ограничение своих действий правилами игры воспитывает сознательную дисциплину, при-
учает к ответственности за свои поступки. Поведение каждого играющего контролируется 
тренером и товарищами, вызывает их одобрение или порицание. Игры в воде следует прово-
дить систематически в процессе занятий, последовательно усложняя их с возрастом занимаю-
щихся и прохождением материала программы. 

Игры и развлечения на воде включаются в конце основной части занятия и занимают 15-

20мин, а иногда и больше, в зависимости от содержания игры и задач занятия. 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

1. «Кто выше?» 

Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнув-
шись от дна ногами, а от воды руками, выпрыгивают из неё как можно выше. 

2. «Полоскание белья» 

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперёд (ноги на ширине плеч, 
руки прямые опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочерёдные 
движения руками в разных направлениях: вправо-влево, вперёд-назад, вниз-вверх. 

3. «Переправа» 

Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и 
по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая 
себе гребками рук. Сначала передвигаются медленно, не вызывая излишнего шума гребками - 
чтобы противник не услышал» по мере освоения упражнения игра проводится в виде соревно-
вания «Кто быстрее переправится». В этом случае играющие бегут на заданное расстояние, по-
могая себе гребками рук. 

4. «Лодочка» 

Играющие стоят в шеренге лицом к берегу — это «лодочки у причала». По первому услов-
ному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях — их «разогнал ве-
тер». По второму сигналу «раз, два, три — вот на место встали мы» играющие спешат занять 
места у причала. 

5. «Карусель» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают дви-
жение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом все бегом, 
бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите — кару-
сель остановите» Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игра возоб-
новляется в другую сторону. 

6. «Рыбы и сеть» 

Играющие располагаются в произвольном порядке — это «рыбы». По сигналу ведущего 
все участники игры кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются 
поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, 
опустив руки на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину 
«сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 
«сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки. 
«рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой; 
«рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т. е. в круг, образованный рукам 

водящих; 
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победителями считаются те, то к концу не попал в «сеть». 
7. «Караси и карпы» 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на рас-
стоянии 1м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», другой - «карпы». Как 
только ведущий произнесёт: «караси», команда «карасей» стремится как можно быстрее до-
стичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и до-
тронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все воз-
вращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды - 
«караси» или «карпы». Подсчёт пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. 
Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество игроков. 

Игры с погружением под воду с головой и открыванием глаз в воде 

1. «Кто быстрее спрячется под водой?» 

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают под воду — 

так, чтобы скрылась под водой голова. 
2. «Хоровод» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают дви-
жение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, 

задержав дыхание, погружаются под воду и открывают глаза. Игра возобновляется с дви-
жением в обратную сторону. 

I. «Морской бой» 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, лицом друг к другу (на рас-
стоянии 1м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать друг друга в лицо 
водой. 

Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закры-
вают глаза. 

5. «Жучок-паучок» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий — «жучок-

паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося слова: «Жучок-па-
учок вышел на охоту! Не зевай, поспевай — прячьтесь все под воду!» С последними словами 
все приседают, погружаясь под воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-пауч-
ком». 

6. «Лягушата» 

Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу 
«щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «утка!» прячутся под водой. 

Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру 
вместе со всеми. 

7. «Насос» 

Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по оче-
реди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу же 
приседает, погружаясь в воду. 

8. «Спрячься» 

Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро 
опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечёвкой с привя-
занной на конце резиновой игрушкой (вращая её). Те, кого коснулась игрушка, выбывают из 
игры. 

9. «Водолазы» 
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Вариант 1. Играющие достают со дна бассейна какой-либо яркий предмет, брошенный 
туда специально для этой цели. 

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По сиг-
налу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает 
команда, участники которой быстрее собрали все предметы. 

10. «Охотники и утки» 

Играющие делятся на две команды — «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по 
кругу, внутри него — «утки». Перебрасывая друг другу мяч, «охотники» стараются попасть в 
«уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 минуты, после 
чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попада-
ний. 

II. «Поезд в туннель» 

Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоя-
щего впереди — это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за 
руки, опустив их на воду, — это «туннель». Изображающие «вагоны» поочерёдно подныривают 
под их руками. После того как «поезд» прошёл через «туннель», игроки, изображающие «тун-
нель», заменяются игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит 
один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некотором 
расстоянии. 

12. «Утки-нырки» 

На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предметов:
 пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная 

разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количе-
ству участников команды; каждая располагается около указанной ведущим «станции». Число 
команд соответствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «стан-
ции» поочерёдно ныряют в обруч, под дорожкой и т. д. Когда все участники выполнят упраж-
нения на своих «станциях», даётся команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, 
когда каждая команда побывает на всех станциях. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

1. «Винт» 

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в зависи-
мости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выиг-
рывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

2. «Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на поверхность 
воды — это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно дольше 
на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь» 

3. «Слушай сигнал» 

Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», 
«медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое из них выполняется после соответству-
ющего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). Побеждает тот, 
кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая 
наименьшее количество ошибок. 

4. «Пятнашки» 
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Водящий (пятнашка) старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. 
Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» дотро-
нется до игрока раньше, чем он примет данное положение, то становится «пятнашкой». 

5. «Кто сделает кувырок» 

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего 
поочерёдно выполняют кувырки вперёд через разграничительную дорожку. Затем да-
ётся команда выполнять кувырки назад. 

Игры с выдохами в воду 

1. «У кого больше пузырей?» 

По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный 
выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т. е. сделавший 
более продолжительный и непрерывный выдох. 
2. «Ваньки-встаньки» 

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за руки. 
По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, погружаются под воду и делают глубокий 
выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнёры вы-
прыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, строго 
по сигналу, выполнит упражнение. 
3. «Фонтанчики» 

Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего 
(короткой — «вдох» или продолжительной «выдох») выполняют 5, 10, 20 (или другое количество) 
поочерёдных вдохов и выдохов. Побеждает тот, чей фонтанчик бьёт сильнее. 

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, 
все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фон-
танчики» бьют лучше. 
4. «Качели» 

Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочерёдно наклоняясь 
вперёд и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они поднимают своих парт-
нёров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее количество раз подряд выполнит вдох 
и выдох. 
5. «Кто победит?» 

Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками 
рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришёл первым к фи-
нишу и на протяжении всей дистанции выполнял вдохи и выдохи. Граница финиша обозначается на 
расстоянии 15-20м от места старта. 

Игры со скольжением и плаванием 

1. «Кто дальше проскользит?» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольже-
ние сначала на груди, затем на спине. 
2. «Стрела» 

Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки впе-
рёд — как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочерёдно каждого играющего 
одной рукой за ноги, другой под — живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает 
«стрела», которая проскользит дальше всех. 
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3. «Торпеды» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде выполняют скольжение с дви-
жениями ногами кролем — сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывёт дальше. 
4. «Ромашка» 

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на 
спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая себя на плаву гребковыми движениями рук около 
туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера 
стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами 
кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 сек. играющие меняются местами. 
5. «Кто выиграл старт?» 

Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в стенку бассейна. По предваритель-
ной команде ведущего «на старт!» они поднимают руки вперёд - вверх (кисти соединены, голова 
между руками). По команде «марш!» выполняют старт в воду с последующим скольжением или 
скольжением с движениями ногами кролем. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка (СФП) — это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы 
для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавля-
ющее большинство видов тренировочной нагрузки. Данное деление на ОФП и СФП несколько 
условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная специализация, и некоторые 
упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел, за-
нимающий промежуточное положение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают освоиться с новой непривычной 
средой и подготовиться к овладению техникой спортивного плавания. Эти упражнения обязательны 
для занимающихся любого возраста и любого уровня подготовленности - от не умеющих держаться 
на поверхности воды до хорошо плавающих неспортивными способами. Они являются основным 
учебным материалом первых занятий плавания, когда дети учатся постепенно преодолевать свой 
страх, опуская лицо в воду, неприятные ощущения от попадающей в рот, глаза, уши воды, всплывать 
и лежать на воде, открывать глаза в воде, делать выдох в воду, скользить по поверхности воды. 

Упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха, т. е. в ре-
жиме дыхания, не характерном для плавания. Это улучшает плавучесть тела, помогает быстрее по-
чувствовать, что на поверхности воды можно держаться без всяких усилий. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, являю-
щихся элементами техники спортивного плавания. Например: элементарные гребковые движения ру-
ками и ногами типа «полоскание белья», «лодочка», «футбол» вырабатывают умение опираться о 
воду, чувствовать её ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой для постановки 
рационального гребка. 

Особое внимание уделяется упражнениям в скольжениях, которые содействуют выработке рав-
новесия, горизонтального положения тела, наиболее обтекаемого при плавании, тренируют умение 
напрягать тело и тянуться вперёд в направлении движения, увеличивая длину скольжения. 

Практически скольжения - основные упражнения для выработки рациональной рабочей позы 
пловца и оптимальных мышечных усилий, направленных на поддержание горизонтального положе-
ния тела. 
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Многие упражнения для освоения с водой («поплавок», «медуза», «звёздочка», погружения в 
воду с головой и др.) становятся ненужными после того, как дети научатся с головой погружаться в 
воду, всплывать, лежать на воде и т. д., и в дальнейшем не включаться в занятия. Умения же делать 
выдох в воду, открывать глаза в воде и выполнять скольжения навсегда в техническом арсенале 
спортсмена. 

Подготовительные упражнения с водой можно разделить в зависимости от направленности их 
воздействия на пять подгрупп: 

Упражнения для ознакомления со специфическими свойствами воды. Выполнение этих упраж-
нений способствует: 
1) появлению уверенности в непривычных условиях водной среды; 
2) ознакомлению с плотностью, вязкостью, температурой воды; 
3) воспитанию чувства опоры о воду. 

Погружения в воду с головой и открывание глаз. 
Освоение упражнений этой группы помогает: 

1) устранить инстинктивный страх перед водой; 
2) почувствовать выталкивающую подъёмную силу воды; 
3) научит открывать глаза в воде, улучшая тем самым ориентировку в ней. Всплывания и лежа-
ния на воде. 

При помощи этих упражнений новички: 
1) знакомятся с непривычным для них состояния невесомости; 
2) осваивают навык лежания на воде в горизонтальном положении. 

Дыхание в воде. 
Обучаясь основам дыхания в воде и его вариантам (имеется в виду выработка ритмичного ды-

хания), занимающиеся осваивают: 
1) навык задерживать дыхание на вдохе; 
2) умение выполнять выдох-вдох и затем задержку дыхания на вдохе; 
3) выдохи в воду. 

Скольжения. 
Выполнение скольжений с различными положениями рук помогает освоить равновесие, обте-

каемое положение тела в условиях, наиболее приближенных к плаванию. 
Учебные прыжки в воду 

При обучении плаванию особая роль отводится изучению прыжкам в воду. Выполнение про-
стейших прыжков помогает: 
1) быстрее освоиться с водой, чему способствует длительное погружение с головой; 
2) успешному освоению стартового прыжка, так как прыжки в воду служат подводящими 
упражнениями для этого; 
3) последующему освоению прикладного плавания. 

Прыжки в воду делают занятие плавания значительно эмоциональнее, интереснее. Дети любят 
прыгать в воду не меньше, чем играть. Это нужно иметь в виду при обучении плаванию детей в бас-
сейнах, глубина которых не позволяет проводить игры и развлечения на воде. Прыжки в воду начи-
нают разучивать на первых же занятиях плаванием (если бассейн в глубину достигает 110-120см.). 
Проводить обучение прыжкам в воду в глубоких бассейнах можно только после того, как дети 
научатся плавать. 

Прыжки в воду проводятся как правило, в конце основной части занятия. Если занимающиеся 
освоили один или несколько прыжков, то урок можно начинать по команде преподавателя с прыжка 
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в воду. При проведении прыжков необходимо соблюдать правила техники безопасности, прыжки вы-
полняются только по команде тренера. Когда занимающийся после прыжка отплывает на безопасное 
расстояние, подаётся команда для очередного прыжка. 

Следует иметь в виду, что трудность прыжка повышается с увеличением высоты. Сначала все 
простейшие прыжки выполняются с бортика бассейна. По мере овладения прыжком, высоту можно 
постепенно увеличивать (с бортика бассейна перейти на стартовую тумбочку). 

Техническая подготовка (ТП) 
Специальная техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники двига-

тельных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития не-
обходимых для этого двигательных способностей. На этапе НП техническая подготовка направлена 
на освоение техники плавания и её совершенствования. До конца первого года продолжается парал-
лельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствова-
ние в ней. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 
Кроль на груди 

Упражнения для изучения движений ног и дыхания 

На суше: 
1. Сидя на краю скамьи или на полу в упоре руками сзади, ноги выпрямлены в коленных су-
ставах, носки оттянуты - в частом темпе выполнять движения ногами кролем под команду. 
2. То же упражнение, но в положении лёжа на груди. 

В воде: 
1. Сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду, оттянув носки, выполнять движения ногами 
кролем. 
2. В положении на груди, взявшись за бортик или в упоре о дно бассейна, подняв к поверхно-
сти воды таз и пятки, оттянув носки, выполнять под команду движения ногами кролем в частом 
темпе, чтобы уменьшить амплитуду размаха ног и не сгибать их в коленных суставах 

3. Плавание при помощи ног кролем с доской. 
4. Скольжение с движением ногами кролем и различными положениями рук (впереди; одна 
впереди, другая у бедра; вдоль бёдер). 

Упражнения для изучения движения рук и дыхания 

На суше: 
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, смотря прямо перед собой, одна рука впе-
реди, 

другая сзади у бедра - выполнять круговые движения руками («мельница»). 
2. Это же упражнение с резиновыми амортизаторами. 
3. То же, но с остановкой и нажимами в начале, середине и конце гребка. 
4. Согласование дыхания с движениями одной руки, как при плавании кролем; стоя ноги на 
ширине плеч, наклонившись вперёд, с упором одной рукой в колено, другая находится у бедра (конец 
«гребка») - повернуть голову в сторону руки, вытянутой назад у бедра и посмотреть на неё. В этом 
же положении сделать вдох и начать движение рукой с одновременным выдохом. 

Следующий вдох выполняется тогда, когда рука заканчивает «гребок» в положении у бедра. 
5. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем: стоя ноги на ши-
рине плеч, наклонившись вперёд, вытянув одну руку вперёд, другая находится у бедра - повернуть 
голову в сторону вытянутой назад руки и посмотреть на неё. В этом положении сделать вдох и начать 
движение с одновременным выдохом. 
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В воде: 
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, руки на коленях, лицо щекой лежит на 
воде - сделав вдох через рот, опустив лицо в воду и выполнить выдох. 
2. Движения руками как при плавании кролем: стоя ноги на ширине плеч, наклонившись впе-
рёд, опустив плечи и подбородок на воду, одна рука впереди, другая сзади у бедра, глядя вперёд - 
выполнять гребки руками под живот, заканчивая их возможно более сзади. 
3. То же упражнение, но в передвижении по дну. 
4. Сделав вдох, задержать дыхание и опустить лицо в воду. В этом положении выполнить дви-
жения руками, как при плавании кролем. 
5.  Скольжение с движениями руками кролем. Согласование дыхания с движениями одной ру-
кой, как при плавании кролем. 
6.  Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, касаясь плечами поверхности воды, с упо-
ром одной рукой в колено или взявшись за бортик, другая находится у бедра (конец гребка), повернув 
голову в сторону руки у бедра, лицо щекой лежит на воде - сделав вдох, начать движение рукой с 
одновременным выдохом в воду. 
7. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем. Исходное положе-
ние то же, что в предыдущем упражнении, но одна рука - в положении начала гребка впереди, другая 
- в положении конца гребка у бедра, голова повёрнута в сторону руки у бедра, лицо лежит на воде - 
сделав вдох, начать движения руками с одновременным выдохом. 
8. То же упражнение, но продвигаясь по дну бассейна. 
9. Попытки плавать кролем при помощи движений руками с поплавком между ногами в согла-
совании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

На суше: 
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, выполнить движения руками, как при 
плавании кролем с одновременным притопыванием ногами: на один гребок рукой - три удара ногами. 
Считать вслух «1; 2; 3. 1; 2; 3.» 

2. То же упражнение, но в согласовании с дыханием. Движения руками и ногами должны быть 
подчинены ритму дыхания, поэтому рекомендуется выполнять упражнение под команду тренера - 

короткую «Вдох!» и продолжительную «Выдох!». 
В воде: 

1. Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания. 
2. Плавание кролем с попытками повернуть голову сделав вдох сначала 1 раз на несколько 
гребков, 

затем чаще. Сначала лучше дышать через два-три гребка, постепенно подводя очередной вдох 

под каждый гребок правой или левой рукой. 
3. Плавание кролем с полной координацией. 

Кроль на спине. 
Упражнения для изучения движений ног и дыхания 

На суше: 
В положении сидя на скамье выполнять движения кролем. 
В воде: 

1. Сидя на бортике бассейна, оттянув носки и опустив ноги в воду, делать под команду и счёт 
движения ногами кролем. 
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2. Лёжа на спине, взявшись руками на ширине плеч за край бортика и с упором верхней частью 
спины в стенку бассейна, выпрямить напряжённое тело у поверхности воды. Под команду и счёт 
выполнять движения ногами кролем на спине. 
3. Стоя на дне, руки вдоль туловища - согнуть ноги в коленных суставах и, оттолкнувшись, 
лечь на спину с последующими движениями ногами кролем. Во время плавания рекомендуется де-
лать гребковые движения кистями рук типа «восьмёрки» 

4. То же упражнение, но с вытянутыми вверх руками. 
Упражнения для изучения движений рук и дыхания 

На суше: 
1. Стоя, одна рука вверху, другая у бедра - выполнять круговые движения руками назад 
(«мельница») 
2. То же, но лёжа вдоль скамьи. 

В воде: 
1. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди, с одновремен-
ным гребком двумя руками. 
2. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди. Выполнить гре-
бок одной рукой и вернуть её в исходное положение, затем сделать то же другой рукой. Упраж-
нение можно варьировать, выполняя несколько гребков одной рукой, например: 2-3, затем то же 
другой. Во время упражнения движения ногами выполняются непрерывно. 
3. Плавание на спине при помощи движений руками с поддерживающим средством между 
ногами (доской, поплавком.). 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

На суше 

1. Стоя, одна рука вверху, другая внизу у бедра - выполнять круговые движения руками 
назад («мельница») с притопыванием ногами - на один «гребок» рукой три шага ногами. 
2. То же в согласовании с дыханием. 

В воде: 
1. Плавание кролем на спине с задержкой дыхания на вдохе. Это упражнение позволяет 
сосредоточить внимание на выполнении непрерывных круговых движений руками и плечами, 
обеспечивает лучшую плавучесть и высокое положение тела в воде. 
2. Плавание на спине при помощи движений ногами, одна рука впереди, другая у бедра. 
Поменять положение рук: сделать гребок одной рукой и одновременно пронос другой. В этом 
положении продолжать движения ногами и снова поменять положение рук. 
3. Плавание кролем на спине. 
Двух ударный Дельфин 

Упражнения для изучения техники дельфина На 
суше - Изучение движений ногами: 

1. В положении стоя руки вверху как в основном положении выполнять пружинящие дви-
жения тазом вперёд-назад. 
2. И.п. - упор стоя на коленях на мате или коврике тыльной поверхностью стоп вниз. При-
подняв таз, оторвав колени от пола, покачивающие движения за счёт умеренного сгибания и раз-
гибания ног в коленных суставах. При выполнении упражнения нужно опираться на руки и оття-
нутые носки ног. Это упражнение позволяет прочувствовать, как нужно опираться о воду стопами 
и голенями. 
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3. И.п. - то же, опираясь на руки и тыльную поверхность стоп, оттолкнуться от мата сто-
пами и приподнять таз вверх. Упражнение выполняется в быстром темпе 10-20 раз. 

В воде: 
1. Лёжа на груди руки в основном положении выполнять движения ногами с раскачиванием 
таза вверх-вниз. 
2. Ныряние с помощью движений ногами дельфином, руки впереди и у бёдер. 
3. Плавание дельфином с помощью движений ногами с доской. 
4. То же, но без доски 

5. Упражнение с помощью движений ног дельфином - движение руками брассом. 
На суше - Изучение движений руками: 

1 И.п. - стоя на расстоянии вытянутых рук от стены, наклонившись вперёд, руки прямые. На 
счёт «раз» прямые руки пронести через стороны вперёд и жёстко поставить на стену, плечи при 
этом по инерции движутся вниз, затем пружинисто вверх; на счёт «два» руки срываются с 
опоры, выполняют «гребок» до бёдер и без остановки начинают пронос вперёд и т. д. 

В воде: 
1. Стоя в наклоне на мелком месте у бортика бассейна, выполнить в воде описанное выше 
упражнение на суше. 
2. В положении лёжа на груди, зацепившись ногами за сливное корытце или за разграничи-
тельную дорожку движения руками дельфином. 
3. После скольжения выполнить 4-6 движений руками дельфином на задержке дыхания. 
4. Плавание с помощью движений руками дельфином с дыханием (ноги поддерживаются 
поплавком). 
5. Плавание с движениями руками дельфином и движениями ногами кролем. Упражнения для 
изучения общего согласования движений 

На суше 

1 И.п. - стойка ноги вместе, руки внизу. На счёт «и» ноги сгибаются в коленных суставах, 
прямые руки начинают подниматься через стороны вверх, на счёт «раз» - ноги энергично 
выпрямляются в коленных суставах и руки выносятся вверх; на счёт «и» - ноги снова сгиба-
ются в коленных суставах и руки медленно начинают движение вниз, сгибаясь в локтевых 
суставах, на счёт «два» - снова выпрямляются ноги, руки выполняют «гребок» до бёдер и т. 
д. 

В воде: 
1. Плавание ногами дельфином гребками одной рукой, другая вытянута вперёд. Сначала 
выполняется на задержке дыхания, затем с дыханием, как при плавании кролем на груди с пово-
ротом головы в сторону гребущей руки. Надо следить за правильной координацией ударов ногами 
и движений руками. Первый удар имеет место во время входа руки в воду, второй совпадает с 
окончанием гребка. «Рабочую» руку можно менять через каждые 5-10 гребков, 25 или 50м. Это 
лучшее - упражнение для совершенствования координации движений в двух ударном дельфине, 
так как требует гораздо меньше затраты сил, чем плавание с полной координацией движений. 
2. Плавание многоударным дельфином с заныриванием. После входа рук в воду они задер-
живаются в наплыве впереди, и пловец выполняет 2-4 движения ногами и туловищем, после чего 
руки делают гребок. В конце гребка выполняется вдох. 
3. Плавание «раздельным» двух-ударным дельфином. Когда руки вытянуты вперёд после 
проноса - даётся пауза. В это время выполняется вдох, после чего голова опускается в воду. 
4. Плавание «раздельным» дельфином. Когда руки закончат гребок у бёдер, даётся пауза. В 
это время выполняется вдох, ноги начинают замах для удара. 
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5. Плавание двух-ударным дельфином. 

Брасс 

Упражнения для изучения техники брасс 

На суше - Изучение движений ног и дыхания: 
1. Стоя боком к стене с упором в неё рукой, согнув одну ногу в коленном суставе, отведя 
голень в сторону и взявшись за стопу этой ноги рукой, отпустить руку и сделать толчок ногой до 
соединения с другой. Как при плавании брассом; повернуться другим боком к стене и выполнить 
тоже другой ногой. 
2. Сидя на полу или на краю скамьи, в упоре руками сзади, выполнять движения ногами как 
при плавании брассом; медленно подтянув ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы 
по полу: развернуть носки в стороны; описать полукруг, соединить ноги и вытянуть их на полу. 
Затем пауза. 

Методические указания: ноги подтягивать к себе медленно и мягко, разводить носки 
в стороны резко и быстро; смыкание ног проводить в одно движение быстро и сильно, после 
чего следует большая пауза. Во время подтягивания и толчка ноги не отрывать от пола. 
Упражнение выполнять под счёт тренера: на счёт «раз» подтянуть ноги; на «и» развести 
носки ног в стороны; на счёт «два» сделать толчок; на счёт «три» - пауза (скольжение). 

3. Лёжа на скамье, выполнять движения ногами с помощью партнёра как при плавании 
брассом. Во время упражнения партнёр стоит со стороны ног. Подтягивание производится само-
стоятельно, но в момент разведения носков в стороны партнёр берёт руками стопы и помогает 
принять нужное исходное положение перед толчком. Затем, не выпуская ног помогает правильно 
воспроизвести движение и соединить ноги. 
4. То же упражнение, но без помощи партнёра. 

В воде: 
1. Стоя лицом к стенке бассейна, взявшись руками за бортик, плотно прижавшись животом 
и бёдрами к стенке, присесть несколько раз и выпрямиться, разводя колени в стороны (они сколь-
зят по стенке). 
2. Стоя боком к стенке бассейна, взявшись рукой за бортик, согнуть одну ногу в коленном 
суставе, отвести голень в сторону и взяться за голеностопный сустав этой ноги рукой (рука и нога 
одноимённые). Отпустить руку и сделать толчок одной ногой до соединения с другой, как при 
плавании брассом. Тоже выполнить другой ногой. 
3. Лёжа на спине, взявшись руками за бортик, выполнять движения ногами как при плава-
нии брассом. 

Методические указания: следить за правильным положением тела во время выполне-
ния упражнения: поднять таз выше к поверхности воды, колени развести в стороны на ши-
рину плеч; перед толчком ногами делать остановку, фиксируя положение «носки в сто-
роны». 

4. Лёжа на груди, упираясь руками в дно или бортик бассейна, выполнять движения ногами 
брассом. Методические указания: при подтягивании ног колени разводить в стороны, выполнять 
толчок ногами в одно движение, после толчка сохранять длительную паузу (время «скольжения»), 
напрягая ягодицы и мышцы задней поверхности бедра, чтобы не утонули ноги. 
5. Плавание при помощи ногами брассом с доской с задержкой дыхания, с произвольным 
дыханием и с выдохом в воду. Методические указания: для того, чтобы обеспечить длительное 
скольжение после толчка ногами, необходимо напрягать мышцы ягодиц и задней поверхности 
бедра и тянуться вперёд в направлении движения; подтягивание ног выполнять медленно и мягко; 
разворачивать носки в стороны быстро и энергично; толчок ногами выполнять сильно, но мягко. 
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6. Скольжение на груди с движениями ногами брассом на задержке дыхания, с произволь-
ным дыханием, с выдохом в воду. 
7. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела. Во время 
паузы - вдох, одновременно с толчком ногами - выдох. 
8. Плавание брассом при помощи движений ногами, руки вытянуты вперёд или выполняют 
небольшие поддерживающие гребковые движения кистями. Во время скольжения или гребкового 
движения кистями рук - вдох, одновременно с толчком ногами выдох. 

На суше - Изучение движений рук и дыхания: 
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, вытянув руки перед собой, развести 
руки в стороны - вниз (сделать гребок), согнуть в локтевых суставах и прижать к туловищу, после 
чего выпрямить вперёд в исходное положение. 
2. Движения руками брассом с резиновыми амортизаторами. 
3. Упражнения 1 и 2, но с остановками рук впереди и «в середине гребка». Во время оста-
новки сильно напрячь мышцы плечевого пояса и рук. 
4. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, вытянув руки вперёд, разводить руки 
в стороны - вниз и одновременно делать вдох, а во время выпрямления рук вперёд выполнять 
выдох 

В воде: 
1. Стоя на дне бассейна, ноги на ширине плеч, наклонившись и вытянув руки вперёд, плечи 
и подбородок касаются воды - выполнять движения руками брассом, сначала стоя на месте, затем 
в передвижении по дну. Методические указания: следить чтобы при выполнении гребка угол 
между руками был не больше 90°; плечи и подбородок не отрывать от поверхности воды; выдер-
живать паузу в положении руки впереди; в конце гребка быстро опускать локти вниз. 
2. Скольжение руками брассом на задержке дыхания, с произвольным дыханием, затем вы-
дохом в воду. 
3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают гребок, ноги 
начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений. 
4. Плавание брассом со слитой координацией с произвольным дыханием и с выдохом в 
воду через один-два цикла движений. 
5. Плавание брассом со слитой координацией. 
6. Плавание на спине брассом. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

На суше: 
1. Из положения основная стойка, руки вытянуты вперёд - выполнить «гребок» руками и в 
конце его подтянуть одну ногу в исходное для толчка положение. Затем сделать толчок одной 
ногой брассом с одновременным выведением рук вперёд. 
2. То же, но в согласовании с дыханием. 

В воде: 
1. Плавание брассом с раздельной координацией на задержке дыхания и с вольным дыха-
нием. 
2. Плавание брассом с укороченными гребками руками сначала с произвольным дыханием, 
затем с выдохом в воду. 
3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают гребок, ноги 
начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений. 
4. Плавание брассом со слитной координацией. 
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5. Плавание брассом на спине. 

Упражнения для изучения техники стартов: 
Старт из воды 

1. Взяться прямыми руками за край бортика, упереться ногами в стенку бассейна на 10-20см. 
ниже поверхности воды и принять положение группировки. Затем оттолкнуться ногами от 
стенки бассейна и сделать скольжение на спине, предварительно вытянув руки вперёд под 
поверхностью воды. 

2. То же, но кратчайшим путём провести руки вперёд над водой. 
3. То же, но одновременно с движением руками выполнить толчок ногами, после чего про-
гнуться в пояснице и войти в воду, сразу же приблизить подбородок к груди и направить кисти 
рук вверх, что обеспечит движение тела к поверхности воды. 
Старт с тумбочки 

На суше: 
1. Из положения основной стойки согнуть ноги в коленных суставах и, выполнив мах ру-
ками и толчок ногами прыгнуть вверх, при этом руки выпрямлены, кисти соединены, голова 
между руками. 
2. То же, но из положения группировки. 
3. То же, но из исходного положения стартового прыжка. 
4. Выполнить старт под команду. 

В воде: 
1. Выполнить спады и прыжки в воду вниз головой. 
2. Выполнить серию стартовых прыжков из разных исходных положений с целью поиска 
индивидуального стиля в соответствии с особенностями телосложения и физической подготов-
ленностью спортсмена, а также его специализацией. 
3. Выполнить серию стартовых прыжков по сигналу тренера. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Плоский поворот на груди 

На суше: 
1 Стоя лицом к стене на расстоянии 1-1,5м от неё, имитировать выполнение основных эле-
ментов поворота, подплыв к поворотной стенке и касание её рукой, группировку, вращение, 
постановку ног на стенку, вдох, отталкивание и скольжение. 

В воде: 
1 Выполнить основные элементы поворота: касание рукой стенки, группировку, вращение и 
постановку ног на стенку, вдох, отталкивание и скольжение - сначала с места, затем с под-
хода к стенке, с толчка и скольжения, с наплыва. 

Поворот «маятником» 

На суше: 
1 Стоя лицом к стене на расстоянии одного шага с упором на неё ладонью правой руки, левая 
вытянута назад - принять положение группировки (стоя на одной ноге, согнуть правую ногу 
и прижать её колено к груди); согнуть правую руку и приблизить плечи к стене: оттолкнуться 
от стены рукой и поставить ногу на стену; соединить руки, оттолкнуться от стены и выпол-
нить «скольжение». 

В воде: 
1. Взявшись рукой за бортик бассейна, сгруппироваться и поставить ноги на стенку, другая 
рука вытянута вперёд - сделать вдох и одновременно с проносом руки над водой опустит 



49 

  

лицо в воду; соединить кисти рук, толкнуться ногами и выполнить скольжение. 
2. Выполнить поворот с подхода, с толчка и скольжения, с наплыва. Плоский поворот на спине. 
На суше: 
1 Выполнить имитацию основных элементов поворота с места и «наплыва» 

В воде: 
2.Взявшись прямой рукой за сливной желоб, сгруппироваться и поставить ноги на стенку, 

повернувшись к ней лицом, другая рука вытянута назад - соединить руки впереди и выполнить 
толчок ногами и скольжение. 

3.Выполнить поворот с толчка и скольжения, с наплыва. 

Скоростные повороты 

Поворот кувырком вперёд 

На суше: 
1.Кувырки вперёд и назад в группировке, с шага, с прыжка. 
2.Кувырки вперёд и назад через плечо. 

В воде: 
1. Кувырки вперёд согнувшись и в группировке после толчка ногами от дна бассейна 

2. То же, но через дорожку. 
3. Вращения в группировке на груди и спине. 
4. Кувырки вперёд в группировке и согнувшись, с полу винтом после скольжения и плавания кро-
лем на груди. 
5. Стоя лицом к стенке бассейна на расстоянии 0,5-1м от неё и оттолкнувшись от дна, выполнить 
кувырок вперёд с постановкой ног на поворотную стенку в положении на спине с последующим 
толчком от стенки и скольжением на спине. 
6. То же, но подход к повороту выполняется с толчка от дна бассейна после гребка обеими руками 
до бёдер, затем поочерёдных гребков руками до бёдер и, наконец, с наплывом кролем с полной 
координацией. 
7. После наплыва кролем выполнить кувырок вперёд с поворотом плечами относительно про-
дольной оси в момент вращения. Толчок от стенки бассейна и скольжение производится на боку 
с переходом в положение на груди. 

Закрытый поворот на спине 

В воде: 
1. Выполнить скольжение на спине, в конце которого сгруппироваться и, помогая себе ру-
ками, сделать поворот на 180°, пробрасывая согнутые ноги через сторону над водой. 
2. То же, но при плавании с полной координацией. 
3. Выполнить поворот у стенки бассейна со скольжения после толчка, с наплыва кролем на 
спине. 

 

 

  

  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий УТ  

ЗАДАЧИ 

Тренировочный этап ( 5 лет ). 
- укрепление здоровья, закаливание; 
- освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 



50 

  

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармонич-
ное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливо-
сти; 
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интел-
лектуальной, психологической и тактической подготовки; 
- к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям; 
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек 
и правонарушений. 
Этап совершенствования спортивного мастерства ( 3 года ). 
- повышение общего функционального уровня. 
- подготовка организма обучающихся к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортив-
ного совершенствования; 
- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 
- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки 
на спортивное совершенствование. 
Этап высшего спортивного мастерства (3 года).  

Учебно-тренировочный этап спортивной специализации 

Группы данного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 
учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку 
не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной под-
готовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется 
при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 
специальной подготовке. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Общая физическая подготовка на суше 

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

Воспитание чувства, темпа, ритма, скоординированности, формирования правильной осанки. 
Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках пятках. Ходьба в приседе и полу-
приседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук. 

Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным и приставным ша-
гом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Бег на местности в 
чередовании с ходьбой до 30 мин. 

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

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

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно выше руки и ноги. 
2. Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, прогнуться до отказа, не 

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

скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 
4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты туловища налево и 

направо. 
5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не касаясь пятками пола. 
6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз вперед-вверх и не отпуская 

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

(«кошечка») 
8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны. 
9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх- вниз.  
Упражнения с партнером. 

1. Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, поднимая парт-
нера на спину. 
2. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклониться 
назад. 
3. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и 
туловище назад-вверх до отказа. 
4. Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает руки к плечам 
ладонями вверх; второй в наклоне прогнувшись, кладет прямые руки на ладони партнера: первый 
разгибает и сгибает руки, второй сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук. 
5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и поднимание рук через 
стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные су-
ставы. 
6. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или круго-
вые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на плечи 
упражняющегося. 
7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает упражняющегося 
(тачка) 
8. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выплняя прыжки в при-
седе, продвигаться по кругу. 

Упражнения с набивными мячами. 
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости. 
2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево и вправо до отказа, 
оставляя туловище неподвижным. 

3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх. 
4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча прямыми руками 
из-за головы. 
5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в сторону: бросок 
мяча партнеру одной рукой через голову. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предпле-
чьев рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 
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повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения ды-
хания и т.д. 
Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в 
стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед; 
кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост из положения лежа на спине. Кувырки 
через плечо. Шпагат с опорой на руки. 
Специальная физическая подготовка на суше 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных спосо-
бов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и туловищем, как при плавании кролем на 
груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на 
гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворо-
тов на груди и на спине. 
Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных групп, являю-
щихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портатив-
ными снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движе-
ний с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: маятникообразные, пружи-
нистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плече-
вых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сги-
бание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плече-
вого пояса. 

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

ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Упражнения для освоения спортивной техники 1-й,2-й,3-й годы обучения, УТ до 3х лет 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех и шестиударным 

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

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

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

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко поднятой головой - 
подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 
Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и ак-
центом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова за-
нимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгиба-
нием в локте, непрерывном согласовании движений. 

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

Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него). 
Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к бедру (во время 

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

Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл 
движений рук (например, во время гребка левой - выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и 
выдох на два полных цикла движений рук и др. 
Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и 
без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их повторений (внимание на длинном 
гребке с высоким положением локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых су-
ставах). 

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

рез 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл движений руками (постепенно длина и коли-
чество учебных отрезков увеличиваются) 

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

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

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским 
положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним вдохом, 
подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним 
гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая 
цикл без наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 
2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного брасса. Плавание 
брассом с полной координацией, но непрерывными и специально укороченными движениями ног от 
колена (утрированные темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, 
сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой дви-
жений руками и ногами. 
Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под свисток, 
сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на дальность. Прохождение контроль-
ного отрезка 10м со старта под команду на время. Старт при смене этапов в эстафетном плавании. 

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

Упражнения для освоения спортивной техники 4-й и 5-й годы обучения, УТ свыше 3х лет 

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с большой ампли-
тудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных дистанциях. Повышается устойчи-
вость техники плавания, ее экономичность. С учетом выраженных индивидуальных особенностей 
пловцов начинается работа по формированию индивидуального стиля плавания. 
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ОСНОВНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Для дальнейшего совершенствования в технике плавания, повышения ее стабильности, эко-
номичности и эффективности в единстве с развитием выносливости, скоростных возможностей и 
силы, для освоения тактического мастерства и повышения волевой подготовленности используются 
тренировочные упражнения, подобные нижеследующим. 
1-й год обучения 

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

Повторно-дистанционный метод: повторное проплывание коротких и средних дистанций с 
умеренной интенсивностью 3-4х200м комплексное плавание (смена способов через 25м), отдых 1 
мин; 2х300м или 400м способами на спине, брасс, кроль, отдых 1.302мин; «горки» типа: 200м ком-
плексное плавание (смена способов через 25м) + 150м на спине + 100м комплексное плавание (смена 
способов через 25м) + 150м брасс + 200м кроль - все с отдыхом в 1 мин. 

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

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: 12х25м или 6-8х50м с умеренной ин-
тенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (способы плавания чередуются); 5х100м комплексное пла-
вание (смена способов через 25м) с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30-60 сек. (т.е. 
в режиме примерно 1ю15-1.30 во время плавания по 100м). 

Эстафетное плавание по 10-12,5м (поперек бассейна), 25 и 50 м - все в плавании как с полной 
координацией движений, так и по элементам (используются поочередно все способы плавания). 

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

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

2-й год обучения 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью дистанций до 
1500м кролем, до 1000м - на спине и брассом, до 800 м - при комплексном плавании (смена способов 
через 25; 50 или 100м), до 400 м - при плавании баттерфляем в чередовании с другим способом через 
50 м. 

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

Переменное плавание, типа 600м в воде (6х25м) баттерфляем с повышенной скоростью со 
слитным согласованием движений и длинным гребком руками + 75м на спине свободно или 400м 

комплексное плавание (смена способов через 100м) в виде 4х (75м свободно с полной координацией 
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движений + 25м сильно с помощью движений одними ногами). 
Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике пла-

вания и выполнения поворотов): 10-12х50м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 15-20 

сек (способы плавания чередуются); 6-8х100м комплексное плавание и интервалом отдыха 30 сек 
(т.е. в режиме примерно 1.15-1.20 во время плавания по 50м и 2.10-2.30 во время плавания по 100м). 

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания 
на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и способе дви-
жений: 6-8х15м с соревновательной скоростью, отдых 30 сек (способы плавания чередуются; 4х15-

25м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, отдых 30 сек; 4х25м со 
старта по одному повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания) с субмаксималь-
ной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 или 75м со старта + 25м с поворота и с хода, скорость плава-
ния около соревновательная, отдых 30 сек. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной подготовленно-
сти): 8х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью, отдых 30 сек., учитывается сум-
марное чистое время выполнения упражнения, техника плавания и поворотов. 

3-й год обучения 

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

Повторно-дистанционный метод: 6-8х200м комплексного плавания, отдых 30-60 сек , 4-

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

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

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

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

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной подготовленно-
сти): 5х200м к/плавание, отдых 30 сек. интенсивность умеренная, учитывается суммарное чистое 
время, техника плавания и поворотов. 
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4-5-й годы обучения 

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

Повторно-дистанционный метод типа: 8-10х200м комплексное плавание, отдых 3060сек; 6-

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

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

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

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

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

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

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

сти): 5х200м комплексное плавание, отдых 30 сек, интенсивность умеренная, учитываются суммар-
ное чистое время, техника плавания и выполнение поворотов. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Общая физическая подготовка на суше 

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

Воспитание чувства, темпа, ритма, координированности, формирования правильной осанки. 
Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках пятках. Ходьба в приседе и полу-
приседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук. 

Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным и приставным ша-
гом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Бег на местности в 
чередовании с ходьбой до 30 мин. 
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Для тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном темпе по слабопересечен-
ной местности до 2-х км. для девочек 

и 3-х км. для мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в умеренном темпе 
в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа. 

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

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища. 
1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно выше руки и ноги. 
2. Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, прогнуться до отказа, не 
отрывая бедер от пола. 
3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться т выполнить быстрые 
скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 
4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты туловища налево и направо. 
5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не касаясь пятками пола. 
6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз вперед-вверх и не отпуская 
руками стоп. 
7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, перейти в упор лежа. («ко-
шечка») 
8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и ногами в стороны. 
9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх вниз. Упражнения с 
партнером. 
10. Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, поднимая парт-
нера на спину. 
11. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно наклониться назад. 
12. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая руки и ту-
ловище назад-вверх до отказа. 
13. Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает руки к плечам ла-
донями вверх; второй в наклоне прогнувшись, кладет прямые руки на ладони партнера: первый раз-
гибает и сгибает руки, второй сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук. 
14. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и поднимание рук через 
стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы. 
15. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или круговые 
движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на плечи упражняю-
щегося. 
16. Упор, лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает упражняющегося (тачка) 
17. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выполняя прыжки в приседе, 
продвигаться по кругу. 
Упражнения с набивными мячами. 
Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой плоскости. 
Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево и вправо до отказа, остав-
ляя туловище неподвижным. 
Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх. 
Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча прямыми руками из-за 
головы. 
Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в сторону: бросок мяча 
партнеру одной рукой через голову. 
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Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание кистей, пред-
плечьев рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны 
и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения 
дыхания и т.д. 
Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в 
стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед; 
кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост из положения лежа на спине. Кувырки 
через плечо. Шпагат с опорой на руки. 

Специальная физическая подготовка на суше 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов пла-
вания, стартов и поворотов типа: движения руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, 
на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимна-
стическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на 
груди и на спине. 
Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных групп, явля-
ющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и порта-
тивными снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение движе-
ний с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: маятникообразные, пружи-
нистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плече-
вых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сги-
бание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плече-
вого пояса. 

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

   

Этап совершенствования спортивного мастерства 

В группы спортивного совершенствования переводятся учащиеся тренировочных групп, 
прошедшие в них обучение не менее 3-х лет и сдавшие контрольно-переводные нормативы, причем 
наиболее важным являются нормативы по спортивно-технической подготовке и имеющие не ниже 
спортивного разряда КМС. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Общая физическая подготовка на суше 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное воздействие на 
организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать следующие за-
дачи: 
• всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, 
силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, необ-
ходимой для достижения высоких спортивных результатов; 
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• оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 
• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха 
путем изменения характера применяемых упражнений; 
• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополни-
тельно создаваемых трудностей. 
Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает определенный 
тип спортсмена - пловца - атлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

* различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными дви-
жениями рук, в полуприседе и т.п.); 
* кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для групп спор-
тивного совершенствования 1-го года- до 1 часа в чередовании с ходьбой, 2-го года - до1,5 часов; 
* общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах); 
* подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 
* лыжная подготовка. 
Упражнения на расслабления. 
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, плечевого пояса; рас-
слабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя 
мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на необхо-
димости полностью расслабить мышцы рук после броска. 
1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы по-
сле броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 
2. Ведение баскетбольного мяча ударами об пол. Обратить особое внимание на то, чтобы по-
сле каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука полностью расслабились. 
3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, 
а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 
4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6 секундным напряжением 
отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 
5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать ко-
лени на 6-8 сек. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 
6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, рас-
слабиться. 
7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 сек, затем расслабить и «уронить». 
8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем 
расслабить и «уронить»сначала предплечье, затем плечо. 
9. Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 
10. И.п.- о.с.:1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки 
и плечевого пояса; пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса; 
3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 
11. И.п.- сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем:1) прогнуться и одновременно 
сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) вернуться в исходное поло-
жение. 
12. И.п.- о.с.:1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, пальцы 
крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 3) прочувство-
вать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 
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13. И.п.-о.с.:1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх (их 
мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 
4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 
14. И.п.-о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц вытя-
нуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть 
левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно 
напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и 
опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 
Акробатические упражнения. 

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или 
из положения прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок впе-
ред с шага; два кувырка вперед. 

Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед 
в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. 
Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад про-
гнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и 
руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 
Подвижные и спортивные игры. 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыж-
ков, метания, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», 
«Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники 
ведения, передачи, бросков, приемов и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-

футбол и др.) 
Начальная лыжная подготовка. 

Основы техники передвижения: попеременным двухшажным ходом, 
одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, «ле-
сенкой», «елочкой». Спуск в основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки продолжи-
тельностью до 2-х-3-х часов постепенно увеличивающееся до 8-10 км у девочек и 13-15 км у мальчи-
ков. 

Специальная физическая подготовка на суше. 

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

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

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

Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, характеру и форме дви-
жений основным тренировочным упражнениям в воде. 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ. 

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 зон 
преимущественной направленности тренировочного воздействия. Основным критерием для разгра-
ничения нагрузки является относительная мощность выполняемого упражнения, выраженного в 
условных единицах (за единицу принимается величина индивидуального максимума потребления 
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кислорода). Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры, в частности 
уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и др. С методической точки зрения в условиях 
занятий в детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на виды выносливо-
сти. Педагогическая классификация в основном соответствует медикобиологической, но с учетом 
специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, 
упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности до 25-30с. Поэтому, Y 

зону более точно называть смешанной алактатно-гликолитической. На принадлежность упражнения 
к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей степени, чем длина проплываемой ди-
станции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50м за 25 с и быстрее, то эта нагрузка относится к 
Y зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 м за 45с будет нагрузкой 1Y зоны.  

Упражнения 1Y зоны в педагогической классификации часто относят к специальной выносли-
вости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, выступающих на дистанциях 
100 и 200м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, средневиков и стайеров (800 и 1500 м) работа 
гликолитической анаэробной направленности не является специфической. 

При определении зоны нагрузки следует учитывать уровень спортивной квалификации, пол и 
возраст занимающихся. 

 

Зона 

Направленность тренировочного воздействия 

Педагогическая 

классификация 
Y Смешанная алактатно-гликолитическая Развитие скорости Скоростная 

выносливость 
1Y Гликолитическая анаэробная 

Выносливость к работе Гликоли-
тического анаэробного характера 

111 Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость -2 

11 Преимущественно аэробная  

1 Аэробная Базовая выносливость-1 

 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 

 (классификация тренировочных упражнений в плавании) 
 

Зоны Предельное 
время работы 

Пульсовой 

режим 

Уровень 

молочной 

кислоты 

Примерная 

длина 

дистанции, м 
Y Менее 30с Пульс не учитыва-

ется 

Уровень 

молочной 

10 - 50 

1Y 0,5-4,5 мин 4 кислоты, моль/л 50 - 400 

111 4,5-15 мин 3 9 и более 400 - 1200 

11 15 - 30 мин 2 6 - 8 1200 - 2000 

1 
Более 30 мин 

1-2 
4-5 

Менее 4 

Более 2000 

  

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 
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Средние значения ЧСС (уд./мин.) для пульсовых режимов 

 

 

 

 

 

   

 

Возраст, 

лет 

Пульсовые режимы 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 

12-13 

155-170 

150-160 

170-185 

160-170 

185-200 

170-190 

Свыше 200 
Свыше 190 

14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше 185 
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Краткая характеристика упражнений Y зона (смешанная алактатно-гликолитическая 
направленность воздействия) 

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

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

главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение мощности и емкости 
анаэробно-гликолитического механизма энергообеспечения, повышение способности к удержанию 
оптимального соотношения темпа и шага плавательных движений по мере развития утомления. 
Упражнения выполняются в 1Y пульсовом режиме. Основой для развития АГВ является плавание 
избранным способом с полной координацией движений на коротких и средних отрезках (75-400 м) в 
условиях соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной трени-
ровки на коротких (50-100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза превышающими время 
преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального плавания так называемых «дробных» 
серий. Для стайеров это серии типа 1 -3 х (4-6 х 100) с инт. 5-15с, 1-3 х (4 х 150) с инт. 5-10 с; отдых 
между сериями 5-10 мин. Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100), или 4-8 х 
50с с инт. 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) с инт. 5-10с, 2-4 х (4 х 50) с инт. 5-15 с; отдых между сериями 3-7 мин. 
Для юных пловцов 811 лет основной формой развития АГВ являются соревнования на дистанциях 50 
- 200 м, а также проплывание «коротких» серий (4-6 отрезков по 25-50 м или 2-4 отрезка по 100 м). 
111 зона (смешанная аэробная- анаэробная направленность воздействия) 

Работа продолжительностью от 4 до 15 минут происходит при одновременной мобилизации 
как аэробного, так и гликолитического анаэробного процессов и выделяется в одну смешанную зону. 
Для более точного распределения упражнений можно выделить две подзоны - анаэробно - аэробную 
(от 4 до 8 минут) и аэробно - анаэробную (8-15 минут). За выносливостью к работе такого рода за-
крепился термин «базовая выносливость-2» (БВ-2). Основой БВ-2 является высокая мощность и вы-
носливость сердечной мышцы и аппарата внешнего дыхания. Это работа в 111 пульсовом режиме. 
Средства развития БВ-2 - кроссовый бег и лыжные гонки. По сильнопересеченной местности. С 13-

14 лет основной формой развития БВ-2 становится плавательная подготовка. Используются упраж-
нения в плавании кролем на груди и избранным способом с полной координацией. Развитие БВ-2 при 
плавании проводится с использованием дистанционно - интервальных упражнений 2-6 х (300 - 600 

м), выполняемых в виде «гипоксической» тренировки с дыханием через 3, 5, 7, 9 циклов; с помощью 
повторной тренировки на средних и длинных отрезках (200 - 800 м) с максимальной мобилизацией 
усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 - 200 м. Эффективным средством повышения 
максимальных аэробных возможностей у юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые 
на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100м в виде: 
3х100 с интенсивностью 50% от максимальной + 3 х 100 с инт. 60-70% + 1х 200м с инт. 7075% + 3 х 
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100 с инт.70-80% + 3 х 100 с инт. 80-85% + 3 х 100 с инт. 85-90%. Постепенное повышение мощности 
работы является важнейшим условием достижения МПК, а также удержание и некоторое повышение 
скорости плавания на отрезках в процессе выполнения интервальных серий, а также при преодолении 
средних и длинных отрезков в 111 пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с задачами функ-
циональной подготовки будут решаться задачи тактической подготовки - отработка оптимального с 
точки зрения физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной или 
постепенно возрастающей скоростью). 
11 зона (преимущественно аэробная направленность воздействия) 
Нагрузки 11 зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся примерно на уровне 
порога анаэробного обмена или немного выше. Средняя продолжительность предельной непрерыв-
ной работы находится в пределах от 15 до 30 минут. Развитие аэробной выносливости к длительной 
работе у юных спортсменов (базовая выносливость-1, БВ-1) проводится с использованием плавания 
и других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), выполняемых в 1 и 11 пульсовых 
режимах. Средствами развития БВ-1 также могут быть подвижные и спортивные игры, комплексы 
общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений 
и интенсивности. Средства ОФП являются достаточно эффективными для развития БВ-1 при работе 
с девочками до 12-13 лет и с мальчиками до 13-14 лет. При развитии БВ-1 средствами плавания ис-
пользуют равномерно- дистационный метод и переменно- дистанционный методы на дистанциях от 
800 до 2000 м, низкоинтенсивную интервальную тренировку как на средних, так и на коротких от-
резках (50-600 м) в пульсовых режимах 1 и 11. Такая работа повышает капилляризацию мышц, со-
вершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание»), способствует 
повышению ПАНО. Это основная форма тренировки для юных спортсменов 8-11 лет. Спортсмены 
данных возрастных групп выполняют упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами отдыха 
между отрезками (от 30-40 до 60 и более секунд), что позволяет эффективно работать над техникой 
плавания. В более старших возрастах (12 лет и более) интервалы отдыха постепенно сокращаются. 
Основной объем работы на развитие БВ-1 выполняется кролем на груди, а также кролем на спине и 
брасом как с полной координацией движений, так и при плавании с помощью ног и рук. БВ-1 является 
предпосылкой для развития выносливости к работе на уровне МПК (базовая выносливость-1, БВ-2). 

1 зона (аэробная направленность воздействия) 
Нагрузки 1 зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня порога анаэробного 
обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы составляет свыше 30 мин. Работа в 
этой зоне может выполняться длительное время (до 3х часов и более), т.к. ее интенсивность невелика. 
Нагрузки этой зоны применяются на начальных этапах тренировки с целью создания базы выносли-
вости, а в остальное время- в качестве компенсаторного плавания. Развитие аэробной выносливости 
к длительной малоинтенсивной работе в зоне допороговых скоростей проводится с использованием 
циклических упражнений (плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых 
в 1 пульсовом режиме. При развитии аэробной выносливости средствами плавания используют рав-
номерно-дистанционный и переменно-дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000 м, низ-
коинтенсивную интервальную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000 м) в 
1 пульсовом режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует обменные про-
цессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и способствует повышению ПАНО. С воз-
растом изменяется физическая и техническая подготовленность юных пловцов и должны изменяться 
средства тренировки, используемые для развития отдельных видов выносливости. 

РАЗВИТИЕ СИЛЫ 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому термин «силовые способности» объ-
единяет все виды проявления силы. 
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К видам силовых способностей относятся: 
* собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую 
в состоянии развить человек; 
*взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; *скоростно-

силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую работу продолжи-
тельностью до 30с; 
*силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при ра-
боте длительностью до 4 мин. 
Отдельные виды силовых способностей слабо взаимосвязаны, что требует использования разных 
средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей. 
Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

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

жеры: блочные, фрикционные («Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические 
(«Мини-Джи» и «Биокинетик»), наклонные скамейки с тележками. 

СРЕДСТВА и МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, 

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

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных 
процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и поддерживать 
максимальный темп движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в 
суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми 
способностями. Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения 
старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используются раздельное совершен-
ствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений, обучение способ-
ности различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение оттал-
кивания и прыжка, а не ожидание стартового сигнала. Упражнение способствует главным образом 
повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. Решающий стимул для развития 
максимального темпа скоростных способностей - высокая интенсивность движений. Для достижения 
максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно удерживать максимальный темп. 
Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное вос-
становление работоспособности. Длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло зна-
чительного понижения уровня возбуждения ЦНС. Повышение максимальной скорости плавания про-
водится при параллельном развитии силовых и алактатных возможностей организма, а также совер-
шенствования техники плавания. 
Упражнения для развития скоростных способностей: 
1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-бОс. 
2. 4-6 х (10-15м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60с. 
3. 3-4 х 50м (15м с максимальной скоростью, 35м -компенсаторно). 
Плавание с использованием предварительно растянутого резинового амортизатора. 
3. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 
4. Стартовые прыжки из разных исходных положений с захватом тумбочки; с махом руками; 
легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 
5. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 
6. Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с препятствиями 
(поперек бассейна через дорожки). 
Максимальный темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10 - 25 м. 
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СРЕДСТВА и МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ, 
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движения с большей ам-
плитудой. Гибкость подразделяют на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен демон-
стрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется по мак-
симальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью внешней силы. Пассив-
ная подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения 
амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно применять средства и методы развития 
обоих видов гибкости. Упражнения на гибкость выполняются после хорошего разогревания, обычно 
после разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между отдельными 
подходами в силовых тренировках. После силовых упражнений растяжение мышц и сухожилий сни-
жает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды движений. Трени-
ровки, направленные на увеличение гибкости, должны проводится ежедневно по 30-45 мин.; для под-
держания ее на достигнутом уровне занятия могут проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 
Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном суставах, большая ам-
плитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая по-
движность плечевых суставов. Для пловцов - дельфинистов свойственны высокая подвижность в пле-
чевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах, по-
звоночного столба. 
Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и амплитудой 

подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на 
спине. Среди кролистов-спринтеров есть пловцы с высокой и низкой подвижностью в плечевых, ко-
ленных и голеностопных суставах. Комплексы упражнений на развитие гибкости следует начинать с 
активных и активно-пассивных упражнений. 

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека 
точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми движе-
ниями. В подготовке пловцов для развития ловкости используют сложные в координационном отно-
шении подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из 
других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Эти упражнения создают 
общую базу для проявления координационных способностей. Для развития специализированных вос-
приятий основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей трудности вы-
полнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных положений, вариативности 
динамических и пространственно-временных характеристик (в частности, проплывание отрезков с 
заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов техники, ис-
пользования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 
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Шкалы для оценки силы тяги на привязи (кг) пловцов-юношей 

Возраст, 

лет 

Оценка в баллах 

1 2 3 4 5 

Кроль на груди (спринтеры) 
11 10,2-11,5 11,6-12,2 12,3-13,6 13,7-14,3 14,4-15,7 
12 11.5-12,7 12,8-13,4 13,5-14,7 14,8-15,3 15,4-16,6 

13 12,4-13,8 13,9-14,6 14,7-16,1 16,2-16,8 16,9-18,3 

14 13,8-15,2 15,3-16,0 16,1-17,5 17,6-18,2 18,3-19,7 

15 15,3-16,8 16,9-17,6 17,7-19,2 19,3-20,0 20,1-21,6 

16 16,9-18,6 18,7-19,5 19,6-21,3 21,4-22,2 22,3-24,0 

17 19,2-21,0 21,1-22,0 22,1-23,9 24,0-24,8 24,9-26,7 

Кроль на груди (средневики и стайеры) 

11 9,7-11,0 11,1-11,7 11,8-13,1 13,2-13,8 13,9-15,2 
12 10,9-12,1 12,2-12,8 12,9-14,1 14,2-14,7 14,8-16,0 

13 11,7-13,1 13,2-13,9 14,0-15,4 15,5-16,1 16,2-17,6 

14 13,1-14,5 14,6-15,3 15,4-16,8 16,9-17,5 17,6-19,0 

15 14,5-16,0 16,1-16,8 16,9-18,4 18,5-19,2 19,3-20,8 

16 15,9-17,6 17,7-18,5 18,6-20,3 20,4-21,2 21,3-23,0 

17 17,9-19,7 19,8-20,7 20,8-22,6 22,7-23,5 23,6-25,4 

На спине 

11 9,2-10,5 10,6-11,2 11,3-12,6 12,7-13,3 13,4-14,7 
12 10,3-11,5 11,6-12,2 12,3-13,5 13,6-14,1 14,2-15,4 

13 11,1-12,5 12,6-13,3 13,4-14,8 14,9-15,5 15,6-17,0 

14 12,3-13,7 13,8-14,5 14,6-16,0 16,1-16,7 16,8-18,2 

15 13,6-15,1 15,2-15,9 16,0-17,5 17,6-18,3 18,4-19,9 

16 15,0-16,7 16,8-17,6 17,7-19,4 19,5-20,3 20,4-22,1 

17 16,7-18,5 18,6-19,5 19,6-21,4 21,5-22,3 22,4-24,2 

Брасс 

11 10,4-11,7 11,8-12,4 12,5-13,8 13,9-14,5 14,6-15,9 
12 11,8-13,0 13,1-13,7 13,8-15,0 15,1-15,6 15,7-16,9 

13 12,8-14,2 14,3-15,0 15,1-16,5 16,6-17,2 17,3-18,7 

14 14,2-15,6 15,7-16,4 16,5-17,9 18,0-18,6 18,7-20,1 

15 15,7-17,2 17,3-18,0 18,1-19,6 19,7-20,4 20,5-22,0 

16 17,3-19,0 19,1-19,9 20,0-21,7 21,8-22,6 22,7-24,4 

17 19,7-21,5 21,6-22,5 22,6-24,4 24,5-25,3 25,4-27,2 

Баттерфляй 

11 9,5-10,8 10,9-11,5 11,6-12,9 13,0-13,6 13,7-15,0 
12 10,8-12,0 12,1-12,7 12,8-14,0 14,1-14,6 14,7-15,9 

13 11,7-13,1 13.2-13,9 14,0-15,4 15,5-16,1 16,2-17,6 

14 13,2-14,6 14,7-15,4 15,5-16,9 17,0-17,6 17,7-19,1 

15 14,7-16,2 16,3-17,0 17,1-18,6 18,7-19,4 19,5-21,0 

 

16 16,3-18,0 18,1-18,9 19,0-20,7 20,8-21,6 21,7-23,4 

17 18,7-20,5 20,6-21,5 21,6-23,4 23,5-24,3 24,4-26,2 
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Шкалы для оценки силы тяги на привязи (кг) пловцов-девушек          

Возраст, 

лет 

Оценка в баллах 

1 2 3 4 5 

Кроль на груди (спринтеры) 
11 10,6-11,7 11,8-12,3 12,4-13,5 13,6-14,1 14,2-15,3 
12 11,3-12,3 12.4-12,9 13,0-14,0 14,1-14,5 14,6-15,6 

13 11,4-12,7 12,8-13,4 13,5-14,8 14,9-15,5 15,6-16,9 

14 12,2-13,5 13,6-14,2 14,3-15,6 15,7-16,3 16.4-17,7 

15 12,8-14,2 14,3-15,0 15,1-16,5 16,6-17,2 17,3-18,7 

16 13,8-15,3 15,4-16,1 16,2-17,7 17,8-18,5 18,6-20,1 

17 15,2-16,8 16,9-17,7 17,8-19.4 19,5-20,2 20,3-21,9 

Кроль на груди (средневики и стайеры) 

11 10,2-11,3 11,4-11,9 12,0-13,1 13,2-13,7 13,8-14,9 
12 11,0-12,0 12,1-12,6 12,7-13,7 13,8-14,2 14,3-15,3 

13 11,1-12,4 12,5-13,1 13,2-14,5 14,6-15,2 15,3-16.6 

14 11,9-13,2 13,3-13,9 14,0-15,3 15,4-16,0 16,1-17,4 

15 12,4-13,8 13,9-14,6 14,7-16,1 16,2-16,8 16,9-18,3 

16 13,4-14,9 15,0-15,7 15,8-17,3 17,4-18,1 18,2-19,7 

17 14,6-16,2 16,3-17,1 17,2-18,8 18,9-19,6 19,7-21,3 

На спине 

11 9,6-10,7 10,8-11,3 11,4-12,5 12,6-13,1 13,2-14,3 
12 10,4-11,4 11,5-12,0 12,1-13,1 13,2-13,6 13,7-14,7 

13 10,4-11,7 11,8-12,4 12,5-13,8 13,9-14,5 14,6-15,9 

14 11,1-12,4 12,5-13,1 13,2-14,5 14,6-15,2 15,3-16,6 

15 11,6-13,0 13,1-13,8 13,9-15,3 15,4-16,0 16,1-17,5 

16 12,3-13,8 13,9-14,6 14,7-16,2 16,3-17,0 17,1-18,6 

17 13,6-15,2 15,3-16,1 16,2-17,8 17,9-18,6 18,7-20,3 

Брасс 

11 10,8-11,9 12,0-12,5 12,6-13,7 13,8-14,3 14,4-15,5 
12 11,5-12,5 12,6-13,1 13,2-14,2 14,3-14,7 14,8-15,8 

13 11,6-12,9 13,0-13,6 13,7-15,0 15,1-15,7 15,8-17,1 

14 12,4-13,7 13,8-14,4 14,5-15,8 15,9-16,5 16,6-17,9 

15 13,1-14,5 14,6-15,3 15,4-16,8 16,9-17,5 17,6-19,0 

16 14,1-15,6 15,7-16,4 16,5-18,0 18,1-18,8 18,9-20,4 

17 15,6-17,2 17,3-18,1 18,2-19,8 19,9-20,6 20,7-22,3 

Баттерфляй 

11 10,1-11,2 11,3-11,8 11,9-13,0 13,1-13,6 13,7-14,8 

12 10,9-11,9 12,0-12,5 12,6-13,6 13,7-14,1 14,2-15,2 

13 10,9-12,2 12,3-12,9 13,0-14,3 14,4-15,0 15,1-16,4 

14 11,6-12,9 13,0-13,6 13,7-15,0 15,1-15,7 15,8-17,1 

15 12,1-13,5 13,6-14,3 14,4-15,8 15,9-16,5 16,6-18,0 

 

16 12,9-14,4 14,5-15,2 15,3-16,8 16,9-17,6 17,7-19,2 

17 14,1-15,7 15,8-16,6 16,7-18,3 18,4-19,1 19,2-20,8 
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12. Учебно-тематический план 

 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретиче-
ской подготовке 

Объем вре-
мени в год 

(минут) 

Сроки 
проведе-
ния 

Краткое содержание 

Учебно- трени-
ровочный этап 
(этап спортив-
ной специали-

зации) 

Всего на УТ этапе до 
трех лет обучения/ 

свыше трех лет обу-
чения: 

600/960 

  

Роль и место физиче-
ской культуры в фор-

мировании личностных 
качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социаль-
ные феномены. Спорт - явление культур-
ной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств чело-
века. Воспитание волевых качеств, уве-
ренности в собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Воз-
рождение олимпийской идеи. Междуна-
родный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в подго-
товке обучающихся к спортивным сорев-
нованиям. Рациональное, сбалансирован-
ное питание. 

Физиологические ос-
новы физической куль-

туры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельно-
сти. Физиологическая характеристика со-
стояний организма при спортивной дея-
тельности. Физиологические механизмы 
развития двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обуча-
ющегося. Классификация и типы спортив-
ных соревнований. 

Теоретические основы 
техникотактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и так-
тика. Двигательные представления. Мето-
дика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного резуль-
тата. 

Психологическая 
подготовка 

60/106 сентябрь - 
апрель 

Характеристика психологической подго-
товки. Общая психологическая подго-
товка. Базовые волевые качества лично-
сти. Системные волевые качества лично-
сти 

Оборудование, спор-
тивный инвентарь и 
экипировка по виду 

спорта 

60/106 
декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подго-
товка инвентаря и экипировки к спортив-
ным соревнованиям. 
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Правила вида спорта 60/106 
декабрь- 

май 

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

 Всего на этапе ССМ: 
1200 

  

 

Олимпийское движе-
ние. Роль и место фи-
зической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социо-
культурные процессы в современной Рос-
сии. Влияние олимпизма на развитие меж-
дународных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта.  Профилактика 

травматизма. 
Перетренированнос 
ть/недотренированн 

ость 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетре-
нированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Этап 
совершен 
ствования 
спортивного 
мастерства 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подго-
товки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных сорев-
нований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно - тренировочной и соревнователь-
ной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

200 декабрь 

Характеристика психологической подго-
товки. Общая психологическая подго-
товка. Базовые волевые качества лично-
сти. Системные волевые качества лично-
сти. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучаю-
щихся. 

 

Подготовка обучающе-
гося как многокомпо-

нентный процесс 
200 январь 

Современные тенденции совершенствова-
ния системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический 
и интегральный продукт соревнователь-
ной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной трени-
ровки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

 

Спортивные соревно-
вания как функцио-

нальное и структурное 
ядро спорта 

200 
февраль- 

май 

Основные функции и особенности спор-
тивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. 
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Восстановительные 
средства и мероприя-

тия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-трени-
ровочных занятий; рациональное чередо-
вание тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства вос-
становления: аутогенная тренировка; пси-
хорегулирующие воздействия; дыхатель-
ная гимнастика. Медико - биологические 
средства восстановления: питание; гигие-
нические и физиотерапевтические проце-
дуры; баня; массаж; витамины. Особенно-
сти применения восстановительных 
средств. 

 Всего на этапе ВСМ: 
600 

  

 

Физическое, патриоти-
ческое, нравственное, 
правовое и эстетиче-

ское воспитание в 
спорте. Их роль и со-
держание в спортив-

ной деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотиче-
ского, нравственного, правового и эстети-
ческого воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриоти-
ческое и нравственное воспитание. Пра-
вовое воспитание. Эстетическое воспита-
ние. 

 

Социальные функции 
спорта 

120 октябрь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). Об-
щие социальные функции спорта (воспи-
тательная, оздоровительная, эстетиче-
ская функции). Функция социальной инте-
грации и социализации личности. 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подго-
товки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных сорев-
нований. Понятия анализа, самоанализа 
учебнотренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 

Подготовка обучающе-
гося как многокомпо-

нентный процесс 
120 декабрь 

Современные тенденции совершенствова-
ния системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический 
и интегральный продукт соревнователь-
ной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной трени-
ровки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

 

Спортивные соревно-
вания как функцио-

нальное и структурное 
ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности спор-
тивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характери-
стика некоторых видов спорта, различаю-
щихся по результатам соревновательной 
деятельности. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дис-
циплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки прово-
дится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по 
которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подго-
товку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 
этап спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировоч-
ным 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-трениро-
вочным планом ГБУДО «СШОР №1». Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного ма-
стерства. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл учебно-трениро-
вочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и обучающийся определяют: 

1) объём и интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
3) очередность выполнения упражнений; 
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений; 
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок от предельного результата в 
классических (соревновательных) упражнениях. При этом обязательно учитываются: 
— нагрузка в предыдущих занятиях; 
— степень восстановления после предыдущих занятий. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий про-
ведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязатель-
ного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

 

Восстановительные в переходный 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-трени-
ровочных занятий; рациональное чередо-
вание тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства вос-
становления: аутогенная тренировка; пси-
хорегулирующие воздействия; 

 средства и период спортивной дыхательная гимнастика. Медико- 
 мероприятия подготовки биологические средства восстановления: 
   питание; гигиенические и физиотерапев-

тические процедуры; баня; массаж; вита-
мины. Особенности применения различ-
ных восстановительных средств. Органи-
зация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно - тренировочных меро-
приятий  



75 

  

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание». 

Общие требования к технике безопасности 

Тренер-преподаватель несет полную ответственность за состояние здоровья обучающихся во 
время предусмотренных расписанием занятий. 

Тренер-преподаватель проходит предварительный медицинский осмотр, при последующей ра-
боте — периодические медицинские осмотры (1 раз в год) в установленные сроки. 

С тренером-преподавателем проводятся следующие виды инструктажей: 
- вводный (при поступлении на работу в учреждение); 
- первичный на рабочем месте; 
- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; 
- внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного про-
ведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); 
- целевой (при разовом выполнении работ, не связанных с основными обязанностями). 

Особое внимание обращается на инструктаж тренера-преподавателя по пожарной безопасности 
и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях ГБУ «СШОР №1» при занятиях видом спорта 
«плавание». 

Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физиче-
ской культурой и спортом является одной из задач тренера- преподавателя. 

Во избежание перегрузок на занятиях по плаванию, ведущих к травматизму и отрицательным 
последствиям, тренер-преподаватель должен получить от врача по спортивной медицине или лечеб-
ной физкультуре, в результате медицинского осмотра, допуск обучающегося к занятиям по плава-
нию. Медицинский осмотр обучающихся производится 2 раза в год. 

После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению 
специалиста по спортивной медицине или лечебной физкультуре и проводить их в сокращенном 
объеме. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные правила пове-
дения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и са-
нитарии. 

Для занятий по плаванию все обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь соответству-
ющий комплект спортивной экипировки и обуви. 

О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить неза-
медлительно в известность руководителя или представителя администрации учреждения. 

В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К ли-
цам, получившим тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. 
До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в 
соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в ГБУ «СШОР №1». 

Знание и выполнение требований инструкций по технике безопасности ГБУ «СШОР №1» явля-
ется должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зави-
симости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Занятия по плаванию должны проходить в специализированном бассейне. 
Тренер-преподаватель до начала занятий должен тщательно проветрить чашу бассейна, прове-

рить состояние, готовность стартовых тумб, наличие необходимого спортивного инвентаря и нали-
чие посторонних травмоопасных предметов на бортиках бассейна 

Спортивное оборудование должно быть в исправном состоянии. 
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Тщательно помыться в душе с гигиеническим средством (гель для душа, мыло) 
Надеть купальный костюм (плавки) и на голову плавательную шапочку. 
Выходить на территорию бассейна разрешается только в специальной обуви (сланцы, пляжные 

или банные тапочки), с разрешения тренера-преподавателя, проводящего занятие. 
Начало занятия необходимо начинать с построения группы. 

Требования безопасности во время занятий 

Входить в воду только с разрешения тренера - преподавателя, проводящего занятие. 
Запрещается загрязнять воду, бегать, прыгать в воду с бортика. 
Не оставаться при нырянии долго под водой. 
При использовании во время учебно-тренировочного занятия специальных средств (плаватель-

ные доски, лопатки, ласты), тренер - преподаватель обязан проследить, чтобы все используемые 
средства были в исправном состоянии. 

Выходить с территории бассейна разрешается только с разрешения тренера- преподавателя, про-
водящего занятие. 

Тренер- преподаватель организует и проводит занятие так, чтобы не создавать необязательные 
неудобства для других занимающихся. 

Требования безопасности после окончания занятий 

После окончания занятия, тренер - преподаватель обязан убрать специальные средства (плава-
тельные доски) в специально оборудованное место для хранения инвентаря. 

Занятие необходимо заканчивать построением группы. 
Тщательно помыться в душе с гигиеническим средством (гель для душа, мыло) 
Тренер - преподаватель покидает место проведения занятий и территорию бассейна только по-

сле того, как последний обучающийся его группы покинет территорию бассейна. 
Обо всех замечаниях, связанных с содержанием спортивного зала, инвентаря, которые могут 

привести к повреждению здоровья, тренер-преподаватель должен поставить в известность дирек-
тора ГБУДО «СШОР №1» для принятия соответствующих мер. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обу-
чающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их полной безопасности. 

В месте сбора все обучающиеся проверяются по имеющимся у тренера- преподаватель поимен-
ным спискам. 

При возникновении аварийной ситуации (несчастный случай, другое чрезвычайное происше-
ствие), при обнаружении пожара действия тренерско-преподавательского состава должны соответ-
ствовать требованиям Инструкции по пожарной безопасности, действующей в ГБУДО «СШОР №1». 

Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, 
без провокации паники, быстрыми и эффективными 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

13. Материально-технические условия реализации Программы 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание», осуществляется следующее материально-техническое обеспечение обучаю-
щихся: 
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- наличие бассейна 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в ор-
ганизациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурноспор-
тивного 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) ; 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 
подготовки; 

- спортивной экипировкой; 
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацией систематического 

медицинского контроля

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления  
спортивной подготовки 

 _____________________________________________________________                              Таблица  
^/п Наименование 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 пар 30 
6. Лопатки для плавания (большие, средние, кистевые) пар 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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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 

Ед
ин

иц
а 

из
ме

ре
ни

я 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подго-
товки 

Тренировоч-
ный этап 

(этап спор-
тивной спе-
циализации) 

Этап совер-
шенствова-
ния спор-

тивного ма-
стерства 

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины: "плавание" 

1. Костюм  
спортивный  
парадный 

штук на обучаю-
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм  
Спортивный 

тренировочный 

штук на обучаю-
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3.  Кроссовки   
для плавания 

штук на обучаю-
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4.  Кроссовки  
легкоатлетические 

штук на обучаю-
щегося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Наколенники пар на обучаю-
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар на обучаю-
щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Фиксатор  
голеностопного  
сустава  
(голеностопник) 

ком-
плект 

на обучаю-
щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Фиксатор коленного  
сустава (наколенник) 

ком-
плект 

на обучаю-
щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Фиксатор  
лучезапястного  
сустава (напульсник) 

ком-
плект 

на обучаю-
щегося 

- -   2 1 2 1 

10. Футболка штук на обучаю-
щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты (трусы) спор-
тивные для юношей 

штук на обучаю-
щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Шорты эластичные 
(тайсы) для девушек 

штук на обучаю-
щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

                                                                                                         Таблица «Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование» 
 

N 

п/п 

Наименование Един 
ица 
измер 
ения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного  
мастерства 

количе-
ство 

срок 
эксплуата 
ции (лет) 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 
(лет) 

1. Гидрокостюм 
стартовый 
(женский) 

штук на 
занимающегося 

  1 1 2 1 

2. Гидрошорты 
стартовые 
(мужские) 

штук на 
занимающегося 

  1 1 2 1 

3. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 
занимающегося 

- - 
1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 
занимающегося 

- - 
1 1 1 1 

5. Купальник 

(женский) 
штук 

на 
занимающегося 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар на 
занимающегося 

- - 1 1 1 1 

7. Очки для плавания штук 
на 

занимающегося 2 1 2 1 2 1 

8. Плавки (мужские) штук на 
занимающегося 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

10. Рюкзак спортивный штук 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

11. 
Футболка с коротким 
рукавом 

штук на 
занимающегося 

- - 
1 1 1 1 

12. 
Шапочка для плава-
ния 

штук 
на 

занимающегося 2 1 
3 

1 
3 

1 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

14. Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 
соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-
сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н). 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-
стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-
ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 
№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-
вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-
ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спор-
тивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также на всех этапах спор-
тивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 
с обучающимися). 

15. Информационно-методические условия реализации Программы. 
Перечень Интернет-ресурсов: 

Международные: 
1. Международная Федерация плавания - «httpT/www. fina.org» 

2. Европейская Федерация плавания - «http://www. len.eu» 

3. Международный Олимпийский Комитет - «http://www.olympic.org» 

4. ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) - «http://www.wada-ama.org» Всероссий-
ские: 
1. Министерство спорта Российской Федерации - «http://www.minsport.gov.ru»; 

2. Олимпийский Комитет России - «http://olympic.ru» 

3. Федерация плавания России - «http://www. russwimming.ru» 

4. РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) - «http: 

//www.rusada.ru/» 

Региональные: 
1. Управление по физической культуре и спорту Курганской обла-
сти официальный сайт - «http://www.sport.kurganobl.ru/» 

2. Государственное бюджетное учреждение «Спортивная школа олимпийского резерва №1» 
- «http://45сшор1 .рф/» 

 Список литературных источников 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 
(с изменениями и дополнениями). 
2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями). 
3. Федеральный Стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (утв. приказом 
Министерства спорта РФ от 16.11.2022 г. N 1004). 

4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований к обеспе-
чению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федера-
ции (с изменениями и дополнениями). 
5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осу-
ществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

http://www.iwf.net/
http://www.olympic.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://olympic.ru/
http://www.rfwf.ru/
http://www.rusada.ru/%c2%bb
http://www.sport.kurganobl.ru/%c2%bb
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6. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка органи-
зации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных меро-
приятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную под-
готовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нор-
мативы испытаний (тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 
7./.Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об 
утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требова-
ния к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
8. Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 г. N BM-04-10/2554 о 
направлении методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Россий-
ской Федерации (https://sudact.ru/law/pismo-minsporta-rossii-ot-12052014-n-vm-04- 

102554/metodicheskie-rekomendatsii-po-organizatsii-sportivnoi/) 

9. Концепция подготовки спортивного резерва в РФ до 2025 года (утв. распоряжением Пра-
вительства РФ от 17 октября 2018 г. № 2245-р) 
10. Приказ Минспорта России от 25.08.2020 N 636 "Об утверждении методических рекомен-
даций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей" 

11. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого класса в 
годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2006. 

12. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. - М.: Физкультура и спорт, 2000. 
13. Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1999. 
14. Викулов А.Д. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003. 
15. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки в специализиро-
ванном питании спортсменов. - М.: Спортакадемпресс, 2001. - 80с. 
16. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 
17. Готовцев П.И., Дубровский В.и. Спортсменам о восстановлении. - М.: Физкультура и 
спорт, 1981. 
18. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. - 2-е изд., пере-
раб. И доп. - Минск: Высшая школа, 1980. 
19. Дубровский В.И. Гигиенический массаж и русская баня. - М.: Шаг, 1993. 
20. Дубровский В.И. Спортивная медицина: учебник для вузов. - М.: Владос, 2002. 
21.Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев.: Здоров,я, 1990. 22.Зенов 
Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая подготовка пловца на суше 
и в воде. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 
23. Макаренко Л.П. Юный пловец. - М.: Физкультура и спорт, 1983. 
24. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-биологические ис-
следования/ Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: ФиС, 1983. 
25. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ/ Состави-
тели: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. - М.: 1995. 
26.Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 
27.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель. 2003. 
28.Плавание. Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ)/ Под ред. 
Л.П. Макаренко и Т.М. Абсалямова. - М., 1977. 
29. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под общ. Ред. Л.П. 
Макаренко. - М., 1983. 
30. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детскоюноше-
ских спортивных школ и училищ олимпийского резерва/ под общ. Ред. А.В. 
Козлова. - М., 1993. 
31. Плавание: Учебник/ Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Олимпийская литература, 2000. 
32. Плавание: Учебник для вузов/ Под ред. Н.Ж. Булгаковой.- М., Физкультура и спорт, 2001. 
33. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев: 
Олимпийская литература, 1997. 

https://sudact.ru/law/pismo-minsporta-rossii-ot-12052014-n-vm-04-102554/metodicheskie-rekomendatsii-po-organizatsii-sportivnoi/
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